CSM:

Center for Seksuelt Mishrugte

Kalender for Frirummet i januar 2019

Dato

Program

Beskrivelse

Mandag den 7. januar
Klokken 17:00-19:00

Almindelig caféaften

Til en almindelig caféaften er der mulighed for at mgdes til
hyggeligt samvaer med ligesindede i en tryg og afslappet
atmosfaere over en kop kaffe/te.

Onsdag den 9. januar
Klokken 17:00-19:30

Kreativt veerksted

Har du lyst til at udtrykke dig visuelt? Arbejde med blyanter,
farver, collage pa papir, karton og laerred i en tryg gruppe.
Opleve fordybelsen i en sanselig proces der har fokus pa
dine ressourcer, hvad du ogsa er. En aften pa Det kreative
veerksted starter med en kort afspeending. Derefter
prasenteres temaet for billedarbejdet, fx udenpa — indeni.
Den sidste halve time deler vi vores billedudtryk og proces-
sen med hinanden i en aben og gjendbnende samtale. Der
kraeves ingen sarlige tegnefaerdigheder for at vaere med -
kun lyst og nysgerrighed.

Facilitator: Anette Wingard, kunsterapeut og
billedkunstlzerer.

Mandag den 14. januar
Klokken 17:00-19:00

Yoga

Blid yoga bygger pa principper fra Hatha Yoga og Traume
Sensitiv Yoga (TCTSY).

Deltagerne tilbydes forskellige yogaformer og inviteres af en
uddannet facilitator til at laegge maerke til, hvad de fgler i
deres krop og praktisere at treeffe egne valg om andedraet
og bevaegelse.

Facilitator: Lone Maj Sand Clausen, psykomotorisk terapeut,
yogalarer (Integral Yoga, TCTSY)

Mandag den 21. januar
Klokken 17:00-19:00

Qi gong

Qi gong er kinesisk yoga, som styrker immunforsvar og
retter op pa indre ubalancer. Qi gong er blgde naturlige
meditative bevaegelser, som foregar staende. Undervisning
foretages af Bjarne Hejlskov Nielsen.

Onsdag den 23. januar
Klokken 17:00-19:00

Manuvision

Kropslig fordybelse
med Manuvision
traening

Tilmelding til arrange-
mentet skal ske til
frivilligkoordinator
Mille Eldevig
mie@csm-ost.dk
OBS. Begraenset antal
pladser.

Lisbeth Low Madsen og Malika Pattey er begge uddannede
kropsterapeuter. De vil sammen skabe et trygt rum til
kropslig fordybelse, som vil hjalpe til at fa Igsnet op for
gamle spaendinger og blokeringer i kroppen. Gennem
dynamiske gvelser, rotationer af de forskellige led og
udstraekning, med fokus pa

andedreettet, vil du fa skabt en dybere kontakt til dig selv og
din krop. Det kan veere med til at give dig mere ro, velvaere
og ¢get kropsbevidsthed.

| treeningen bliver der sat ord pa sammenhangen mellem
krop, tanker

Onsdag den 30. januar
Klokken 17:00-19:30

Kreativt vaerksted

Har du lyst til at udtrykke dig visuelt? Arbejde med blyanter,
farver, collage pa papir, karton og leerred i en tryg gruppe.
Opleve fordybelsen i en sanselig proces der har fokus pa
dine ressourcer, hvad du ogsa er. En aften pa Det kreative
vaerksted starter med en kort afspaending. Derefter
praesenteres temaet for billedarbejdet, fx udenpa —indeni.
Den sidste halve time deler vi vores billedudtryk og proces-
sen med hinanden i en aben og gjendbnende samtale. Der
kraeves ingen szrlige tegnefaerdigheder for at vaere med -
kun lyst og nysgerrighed.

Facilitator: Anette Wingard, kunsterapeut og
billedkunstleerer.
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