פסיכותרפיה גופנית
הפסיכותרפיה הגופנית מהווה את הקשר בין הגוף לבין הנפש. בין ההתפתחות הגופנית (חושית ומוטורית) לבין ההתפתחות הרגשית, הקוגניטיבית והאנרגטית.

לאורך חיינו קיים קשר בין ההתפתחות הגופנית לבין ההתפתחות הקוגניטיבית והרגשית. כלומר, לאורך כל חיינו יכול דפוס גופני להעיד על יכולת רגשית וקוגניטיבית ולהפך. למשל, היכולת לשמור על שווי משקל גופני  - היכולת לעמוד על רגל אחת ביציבות, קשורה ומלמדת על שווי המשקל הרגשי והמחשבתי המאפיין את הפרט.

ההנחה בבסיס הגישה הפסיכולוגית של תיאוריית ההתקשרות (בולבי Bowlby) וגישת יחסי אובייקט (מאהלר, קליין, ויניקוט) היא כי אנו משחזרים בבגרותנו את דפוס ההתנהגות אותו למדנו במהלך שנות חיינו הראשונות. דפוס יצירת הקשר עם האם, האב ועם עצמנו בא לידי ביטוי גם בדפוסים גופניים שנשתמרו איתנו מאז. לדוגמא, היכולת להישיר מבט קשורה לדינאמיקה שאפיינה את היחסים עם אב (או אם)  דומיננטיים.

הבנת הדפוסים הגופניים וההתפתחות הפסיכולוגית והבנת הקשר ביניהם, והעובדה כי הגוף והדפוסים הגופניים נמצאים ב'כאן ועכשיו' מאפשרת התייחסות לגוף בהווה, בלי צורך לחזור אל חוויות העבר.

טיפול בפסיכותרפיה גופנית מאפשר לי, כמטפלת, להתחיל היכן שקל להתחיל עם כל מטופל ולהמשיך לקשר עם הדפוסים האחרים ולהשפעה ההדדית ביניהם. עם מטופל אחד נכון להתחיל את התהליך בהבנות קוגניטיביות ומהן לעבור לעבודה גופנית, עם אחר - נכון להתחיל בעבודה גופנית, ללא מילים. ההבנות תגענה. לפעמים, לפני ההבנות - יגיע השינוי.
שיטת אלבאום
ההנחה הבסיסית בשיטת אלבאום היא כי כל אחד מאיתנו נולד עם פוטנציאל מולד, ושאיפתו של כל אחד לממש את הפוטנציאל המולד שלו. מימוש הפוטנציאל קל יותר כאשר מערכות הגוף השונות עובדות בתיאום בו זמנית במינימום מאמץ. לכל אחד מאיתנו ארבע יכולות עיקריות (המוגדרות באלבאום כאינטליגנציות) – הגופנית, הרגשית, החשיבתית והאנרגטית. כאשר אחת המערכות אינה במיטבה, או כאשר התיאום בין המערכות לקוי, קשה לפרט למצות את הפוטנציאל האישי שלו. אי מימוש הפוטנציאל האישי יוצר פער בין המצוי לבין הרצוי, פער הגורם לתסכול (הן אצל ילדים והן אצל מבוגרים) והמשפיע על תחומי חיים רבים. מכאן, ששיפור התיאום בין מערכות הגוף השונות מגביר את סיכויי מימוש הפוטנציאל האישי ומקטין את התסכול.

הטיפול בשיטת אלבאום מתחיל, בדרך כלל, בחיזוק הגוף. שיפור התפקוד של כל איבר בגוף, שיפור יכולת הקואורדינציה בין האיברים השונים (למשל, ביצוע פעולה מסוימת ביד ימין ופעולה אחרת ביד שמאל) ושיפור יכולת השילוב והתיאום בין היכולות השונות (שליפה מהזיכרון תוך כדי פעילות גופנית ונשימה). בנוסף, יאפשר הטיפול גמישות והרפיה ושחרור הגוף. ידוע כי הגוף זוכר חוויות ורגשות, הן טראומה (זיכרון קשה) והן רגשות מכווצים שלא בוטאו. זיכרונות אלו יכולים לגרום לנוקשות, חסימות, כאבים ומחלות. לכן, כדי לשפר את איכות התיפקוד ואת איכות החיים יש ללמוד לשחרר את הגוף. לא לצבור חסימות חדשות, ולשחרר, עד כמה שניתן, חסימות ישנות. שחרור זה נעשה בשיטת אלבאום דרך תנועה, דרך הרפיה, גמישות ומגע. 

שיטת אלבאום היא שיטה גופנית. השיטה מיועדת לשפר את רמת התפקוד של ילדים ושל מבוגרים. למותר לציין כי הקשיים התפקודיים (הן בתחום הלמידה וההתארגנות והן בתחומי כישורי התמודדות) אינם נחלתם של ילדים בלבד. כל אחד מאיתנו יכול לשדרג את יכולותיו ולמצות באופן מלא יותר את הפוטנציאל המולד הנמצא בו. הקושי בולט יותר אצל ילדים שטרם למדו כיצד להסתירו, או כיצד לחיות איתו.

למי מתאימה השיטה? 
לכל מי שרוצה לחיות טוב יותר, ובמיוחד לאלו המתמודדים עם קושי אחד או יותר מהרשימה המפורטת: הפרעות קשב וריכוז, ADD ,ADHD, דיסלקציה ובעיות קריאה, דיסגרפיה, דימוי עצמי וחברתי נמוך, דימוי גוף נמוך, היפראקטיביות, תנועתיות יתר, רגישות יתר, חוסר וויסות חושי, יציבה לקויה, כאבי ראש, רפיון שרירים, מתח שרירים, בעיות קואורדינציה, חיזוק כוח הרצון ושיפור כישורי התמודדות.

פרחי באך

עקרון תמציות פרחי באך הוא כי דומה מושך דומה. בעבודתו גילה ד"ר באך כי ליד פרחים מסויימים הוא מרגיש נוח יותר במצבי רוח שונים. כלומר, המצאותו ליד פרחים מסויימים כשהיה במצב רוח מסוים השפיעה עליו לחיוב. מכאן, הבין כי תמציות הפרחים יכולות, בדומה להומאופתיה, לטפל באדם ולא בסימפטום. שני אנשים הסובלים משפעת יטופלו בתמציות אחרות באם אופיים של שני אנשים אלו שונה.

פרחי באך עוסקים באיזון אנרגטי כדי לעזור לאדם לחשוף את האני האמיתי שלו. אני שכוסה בהגנות במהלך החיים כתגובה למאורעות החייים. זאת מתוך ההבנה כי הגוף מגיב באופן פיסי לקשיים רגשיים - מחלה היא רק סימפטום לחוסר איזון נפשי או רוחני. פירושו כי הגוף מגיב בכאב למצוקה נפשית.

תמציות פרחי באך משפיעות על המצב המנטלי והנפשי. הן עוזרות לסלק רגשות שליליים, ומשנות עמדות ותכונות אופי באופן שתורם לשלוות הנפש ולשמחת האדם. תמציות פרחי באך עוזרות בהתמודדות עם מצבי לחץ, חרדה, דיכאון, כעס, הימנעות, דאגת יתר, ערך עצמי נמוך, אשמה ובדידות.

תמציות פרחי באך מוכנות באנגליה במרכז באך בהרי ורנון. כיום משרים את הפרחים במי מעיין טהורים ומים אלו משמשים להכנתן של התמציות. אלכוהול טבעי מוסף כדי להגן ולשמר את פרחי באך למשך זמן.

קיימות 38 תמציות אשר מחולקות לשבע קטגוריות כלליות. בנוסף יש את 'תמצית ההצלה' Rescue remedy המורכבת ממספר תמציות ומשמשת להקלה במצבי לחץ, להתמודדות עם הלם, תאונה, פציעה או חרדות יומיומיות.

תמציות הפרחים בטוחות לחלוטין, בלתי רעילות, טבעיות ואינן ממכרות. ניתן להשתמש בתמציות בשילוב עם סוגי טיפול שונים.
טיפול ב - NLP
זו מתודולוגיה המבוססת על ההנחה שכל התנהגות היא בעלת מבנה מסויים. המבנה הזה שונה מאדם לאדם. הוא ניתן ללמידה ולשינוי. 

מפתח ה- NLP הד"ר ריצ'רד בנדלר בשיתוף עם ד"ר גרינדר אמר: 

"אנשים צריכים לקלוט לגבי ה-NLP שלא מדובר בטיפול – מדובר בחופש!" 

NLP עובד באמצעות ההבנה איך המוח שלנו עובד. איך השימוש בשפה המדוברת משפיע על המוח בדרכים ייחודיות, ואיך ליצור תקשורת ודרכי חשיבה כדי להשיג את התוצאות הרצויות. הטיפול באמצעות NLP עוזר באמצעות לימוד טכניקות שונות שמאפשרות לשלוט ברגשות ובמצבים הנפשיים השונים, לשנות התנהגויות או הרגלים בלתי רצויים, וליצור תקשורת טובה יותר עם האחרים. 

NLP הוא סט של תובנות ומיומנויות נלמדות. זהו אוסף הנמצא בצמיחה מתמדת של ידע, תובנות וטכניקות מנטליות המאפשרות לשפר את הדרך שבה חושבים, מתנהגים או מרגישים.

NLP הוא מתודולוגיה פרקטית קלה ללמידה ולכן גם יעילה ביותר, המבוססת על ההנחה שלכל התנהגות יש תבנית פעולה, ושהתבנית הזאת יכולה להילמד ולהשתנות.
חשיבה הכרתית

חשיבה ההכרתית מניחה כי בכל אחת מאיתנו יש מהות (החלק הטוב) ויש ילדה (המסמנת את ההתנהגויות המגבילות, את דפוסי הילדיות ההישרדותיים שנשארו איתנו גם בבגרות). גם בבגרות יש מצבים בהם מתעוררת בנו הילדה, משכנעת אותנו כי המציאות מסוכנת וכתוצאה מכך אנו מגיבים מתוך הילדה שבנו - מתוך העומס.

בהבנה כי הילדה היא רק חלק מאיתנו ולא כל כולנו, כי הקושי הינו בר חלוף וניתן לשינוי - אנו יוצרים הפרדה בין החלק המהותי שבנו לבין העומס, מקבלים את הדיוק היחסי שלנו, ואת ההתנהגות הרגשית הפנימית שלנו כרגע, תוך השתדלות לתת לעצמנו רגש טוב ולהתקרב לעצמנו. 

עשיית מלאכה על פי העקרונות של חשיבה הכרתית (ידועה בשם 'ימימה') עוזרת לנו לזהות את העולם הרגשי הפנימי שלנו, לקבל את הרגש שעולה בנו ולתת לעצמנו רגש טוב.

נשמע פשוט, אך כמה קשה לנו (לרובנו...) שלא לבקר את עצמנו, לציין את האיכויות שבנו או רק לשמוע אחרים מציינים איכויות אלו.

נכון שהמלאכה תעשה כאשר אנו בטוב עם עצמנו. יום יום. כי אז, כשאנחנו בקושי - יש לנו בסיס היכרות ותמיכה שלנו עבור עצמנו.

