Leven in je Lijf

Cursussen Lichaamswerk

Je lichaamshouding weerspiegelt hoe je in
het leven staat, hoe je omgaat met je im-
pulsen, verlangens en mogelikheden, hoe

je reageert op je omgeving.

- GJ jij gebukt door het leven en wil je
levendig en spontaan zijne

= Hou je je staande en wil je ruste

- Neem je te veel op je schouders en wil
je van de last afe

- Hou je je rug recht en zou je wat soepe-
ler in het leven willen staan@

- Heb je hartzeer, voel je je eenzaam en
wil je contact met anderen?

- Heb je ergens je buik vol van en wil je
boosheid leren uiten?

= Hou je jezelf klein en wil je meer ruimte
innemen?

- /it je vaakin je hoofd en wil je leren ont-
spannen?

- Hou je je hoofd rechtop en zou je hem
wel eens neer willen leggen?

Dan is Reichiaans Lichaamswerk
iets voor jou!

De Training

Je gaat met behulp van ademhaling,
lichaamsgerichte oefeningen en contact
op reis door je lijf en leven.

Veel mensen ademen op-

perviakkig, houden hun adem in. Door vol-
uit te ademen krijg je meerlucht. Je voorziet
je liff van meer zuurstof, meer energie. In de
fraining werken we met dieper ademen:
dat betekent meer voelen, meer leven.

Door lichaamsgerichte oe-

feningen word je je gewaar wat je lichaam
te vertellen heeft. Wanneer je bewust bent
van je lichaamssignalen en daar meer naar
luistert, kom je beterin je vel te zitten, kun je
beter je grenzen aangeven en makkelijker
contact maken.

(L[Nl B Veel mensen passen zich

aan uit angst afgewezen te worden. Door
niet te laten zien wat je werkelik denkt of
voelt ga je contact uit de weg.

In de cursus kun je gaan experimenteren
hoe het is om je eens niet aan fe passen.
Wat ervaar je als je je openstelt voor een
ander, je emoties laat zien, je grenzen aan-
geeft, aanraakt of aangeraakt wordf.

Onderzoek op een speelse manier, in een
veilige en respectvolle omgeving hoe jijin
het leven staat en doe nieuwe ervaringen
op!

De Begeleiding

Ik ben Dick Zoutendijk
& (1963) en heb
een praktijk voor
lichaamsgerichte
therapie, integratieve
massage en training
in Rotterdam. Zo'n
vijfftien jaar geleden
zat ik helemaal vast,
beredeneerde alles vanuit
mijn hoofd en was bang voor van alles
en nog wat. Er ging een wereld voor me
open toen bleek hoe snel processen en
patronen helder worden wanneer je je
lichaam als insteek kiest. Hoe snel je kunt
groeien, weer opnieuw leert ademen en
weer lichtheid, levendigheid en plezier in
je leven kunt toelaten.

Ik ben Petra van Mourik
(1961) en heb een praktijk
voor lichaamsgeorién-
teerde psychotherapie,
fraumatherapie en rela-
fiebegeleiding in Delft.
Lichaamswerk helpt om
mijzelf in beweging te
brengen, de tijd te nemen
om met aandacht bij mijn
lichaam te zijn en toe te laten wat er s,
zodat er innerlijk ook beweging ontstaat.
Zo komt er ruimte voor zowel vreugde

als verdriet en tegelijk stevigheid om dit
te dragen. Dit geeft mij rust, vertfrouwen,
energie en het enthousiasme voor deze
cursus. Voelen van het “leven in mijn [ijf" is
voor mij thuiskomen.
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