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Программа по курсу
"НЕЙРОРЕЛИЗ"
Суть: 
Система мягких телесно‑нейронных практик для снятия хронического стресса, тревоги, мышечных и эмоциональных зажимов. Через тело, дыхание и внимание мы “перепрошиваем” реакции нервной системы и даём мозгу новые безопасные паттерны.

Цель для ученика:
- Понять, как работает нервная система и почему тело “застревает” в стрессе.  
- Освоить короткие техники **нейрорелиза**:  
  – дыхательные,  
  – телесные (микродвижения, вибрации, растяжки),  
  – сенсомоторные (работа с чувствами и вниманием).  
- Уметь снижать уровень внутреннего напряжения у себя (и у клиентов — в проф‑формате).  
- Иметь набор простых протоколов: “Паника”, “Не могу заснуть”, “Перегруз”, “После конфликта”.

Для кого:
- Женщины 30–60, живущие в постоянном стрессе: бизнес, семья, ответственность, забота о всех.  
- Ученицы по телесным и бьюти курсам, которые хотят глубже работать со стрессом и психосоматикой.  
- Психологи, массажисты, телесные практики, которые хотят добавить **безопасные, мягкие техники работы с нервной системой**.

1. Модуль 
Что такое нейрорелиз и как работает нервная система
- Что такое Нейрорелиз:  
  – не гипноз, не жёсткий психотренинг,  
  – мягкий набор техник, которые помогают нервной системе “отпустить” застрявший стресс.  
- Кратко о нервной системе простым языком:  
  – симпатическая (стресс/бей‑беги),  
  – парасимпатическая (отдых/восстановление),  
  – почему многие живут “на адреналине” годами.  
- Что происходит при хроническом стрессе:  
  – зажимы в теле,  
  – бессонница,  
  – тревога,  
  – панические атаки,  
  – психосоматика (голова, желудок, сердце, гормоны).  
- Зачем работать через тело и ощущения, а не только “разговаривать”: связь мозга, тела и эмоций.

2. Модуль 
Дыхание как ключ к нейрорелизу
- Как дыхание связано с мозгом и эмоциями:  
  – в стрессе дыхание становится частым и поверхностным;  
  – в безопасности — медленным и глубоким.  
- Почему не все дыхательные практики полезны:  
  – резкая гипервентиляция может усилить панику,  
  – важен мягкий, управляемый подход.  
- Базовые дыхательные техники нейрорелиза:  
  1) “Удлинённый выдох” — для быстрого успокоения.  
  2) “Коробочка/квадрат” — стабилизация.  
  3) “Дыхание через тело” — обучаем мозг чувствовать безопасное 
движение воздуха в теле.

3. Модуль 
Телесные микродвижения и вибрации
- Почему иногда “большие” йоги и растяжки не работают, а тело всё равно в спазме.  
- Нейробиологическая основа:  
  – животные после стресса “встряхиваются”,  
  – человек подавляет дрожь и слёзы — стресс “зависает”.  
- Микродвижения и мягкие вибрации как способ “доделать” реакцию и выгрузить напряжение:
  – покачивания,   – мягкая дрожь,  
  – тряска рук/ног,    – перетекания.

4. Модуль 
Нейросенсорика: работа с ощущениями и эмоциями
- Как мозг кодирует стресс:  
  – телесные ощущения + мысли + эмоции = “паттерн”.  
- Принцип нейрорелиза:  
  – мы создаём безопасное пространство,  
  – обращаем внимание на ощущение,  
  – даём ему “додышаться” и “додвигаться”,  
  – мозг переписывает реакцию.  
- Что нельзя делать:  
  – насильно “продавливать” чувства,  
  – уходить в травматичные воспоминания без подготовки,  
  – оставлять человека “открытым” после практики.

5. Модуль 
Протоколы Нейрорелиза под разные запросы
Разбор готовых коротких сценариев:
1) “Паника / сильная тревога”   
2) “Не могу заснуть / мысли крутятся”   
[bookmark: _GoBack]3) “Перегруз, выгорела, хочу всё бросить”   
4) “После конфликта/обиды” 
  
6. Модуль 
Интеграция, безопасность и применение (для себя / для клиентов)
- Как не превратить Нейрорелиз в “мощную психотерапию без подготовки”:  
  – границы компетенций: что мы делаем, а что — к психотерапевту/врачу;  
  – правила безопасности: не работаем с тяжёлыми травмами без подготовки.  
- Как встроить Нейрорелиз в жизнь:  
  – личный план: утренние/вечерние практики,  
  – “аптечка” на случай острого стресса,  
  – как не забросить через 2 недели.  
- Если проф формат:  
  – как добавить техники Нейрорелиза в массаж, телесные сессии, косметологию, консультирование;  
  – как объяснять клиенту простым языком, что вы делаете (без мистики и запугивания).

Итоговый экзамен.
В занятия входят медитации для самонастройки.
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