Kropp och sjal
Forelasningar, kurser och
cirklar hosten 2010

Forelasningar:

Klarsprak

Hur kan du sdga som det dr och sdga det du vill utan oro for negativa konsekvenser for endera
parten? Kreativt Klarsprak &r en teknik for att uttrycka sig sa att andra lyssnar, forstar och inte blir
sarade — utan att man forringar sig sjdlv. Hur man kan 16sa en konflikt utan att argumentera eller
kompromissa och utan att ndgon vinner eller forlorar?

Forelisare Samtalsterapeuten Harry Oster Tornby

Onsdag 29/9 k1 18.30-20.30

Pris: 160 kr

Toning — spraket bortom orden

Toning dr ljud utan ord, anstringning eller prestation. En enkel sjalvhjilpsmetod for
vilbefinnande, 1ikning och hilsa. Rosten och dess ljud skidnker glddje och livsmod, dppnar upp
for vara potentialer, paverkar cirkulation, immun- och nervsystem samt reglerar sinnestimningar.
Forskarna anser att det dr viktig del av framtidens medicin. Artisten och ldraren vid
Musikhogskolan Marie Bergman berittar om de senaste ronen i ljudforskningen och ger en
introduktion till Toning For Alla.

Mandag 4/10 k1 18.30-21.00

Pris: 190 kr

Livet, makten och konsten att vara sig sjilv

Ebba Lindsoé gjorde tidigt karriir. Ar 2003 blev hon vd for Svenskt Niringsliv, det blev en
turbulent tid med motstand och stora rubriker. Hér berittar hon dppenhjértigt om sin livsresa och
om att vara kvinna i niringslivets toppskikt. Det handlar om att vilja och att vaga. Att ta ansvar
for sina val och veta nir det dr dags att kliva pa - och kliva av.

Forelisare: Ebba Lindso, foretagsledare, journalist och forfattare till Livet, makten och konsten
att vara sig sjilv

Onsdag 13/10 kI 18.30-20.00

Pris: 190 kr

Sjalvklar!

Ar du sjilvklar? Ar det naturligt och enkelt for dig att ta plats och uttrycka dina kiinslor och behov
och vad du vill i samvaron med andra? Eller forringar du dig sjélv, analyserar sonder dina kinslor
och behov och kommer fram till att de inte dr giltiga. Ett inspirerande foredrag som ingjuter mod
att vaga vara sann i motet med andra. Ger dig tips och rad pa hur du kan skapa néra och
omsesidiga relationer. Terapeuten Madeleine Asbrink foreliser utifran sin nya bok: "Sjilvklar: 7
lektioner om att vaga ta plats"

Onsdag 20/10 kI 18.30-20.00

Pris: 160 kr

Coacha din kompis

Coaching handlar inte alltid om goda rad utan oftare om bra fragor, stora 6ron och en kiinsla for
timing. Kanske ocksa ett annat sitt att lyssna och modet att vaga utmana. Holger Bjorklund som
coachar och utbildar allt fran privatpersoner till internationella storforetag delar med sig av tips och
erfarenheter. Anvindbart savil pa jobbet som runt middagsbordet eller varfor inte vid en fika pa
stan?

Mandag 1/11 kl 18.30-20.00

Pris: 160 kr
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Lyssna pa din kropp — andra gor det

Kroppen dr motorvégen in till sjdlen. Den ljuger inte. Den minns allt du varit med om och beréttar om det som
du medvetet eller omedvetet vill gomma. Allt som du gomt undan syns i kroppen och finns med i métet med
andra och paverkar dina relationer. Lir dig lyssna pa vad kroppen har att siga och ldr kdnna dig sjdlv. Lat
kroppen visa hur du kan befria dig fran gamla monster och na ldkning pa alla plan.

Foreldsare: Madeleine Asbrink, terapeut, forfattare

Onsdag 10/11 k1 18.30-20.00

Pris: 160 kr

Alternativmedicin for hund och katt

Ett miniseminarium fullt med tips pa hur du sjdlv med huskurer, 6rter och homeopati pa ett snabbt, billigt och
smirtfritt sitt kan atgérda enklare fysiska och psykiska problem. Till exempel: 6goninflammationer, mag-, tarmbesvir,
rddsla och revirmarkering. Dessutom: djurkommunikation som ett hjdlpmedel for att skapa béttre hilsa for ditt djur.
Kvillen avslutas med fragestund.

Foreldsare: Annalena Nystrom, Dipl djurhomeopat

Onsdag 24 /11 kI 18.30-21.00

Pris: 220 kr

Kurser, workshops, cirklar

Boktipset

Gillar du att ldsa bocker inom hilsa och personlig utveckling? Vilkommen till en inspirationskvill dér vi
delar med oss av vara favoritbocker.

Ledare: Kristin Bomanson, Rosenterapeut mm

3 tim — 1 ggr — 100 kr/vuxen

Man 25/10 kI 18.30-21.00

Ta reda pa vad du vill och forverkliga dina drommar Helgkurs

Det dr svart att veta vad man verkligen vill — att faktiskt erkéinna sina innersta drémmar. I grupp inspirerar
vi varandra till att hitta var sanna vilja, bejaka och stirka den. Lir dig att sirskilja din inre rost fran annat
inre tjatter sasom ridslor och andras virderingar. Hitta tron pa din formaga och mod att trotsa rddslorna.
Teori, 6vningar, meditationer med mera. Kursen baseras pa boken ”Ta makten 6ver ditt liv — 7 steg till att
forverkliga dina drommar” skriven av terapeuten Madeleine Asbrink som ocksa leder kursen.

16 tim — 2 ggr —1 795 kr +bok 150 kronor

Lor 13/11 + son 14/11 kI 10.00-17.00

Rosenrorelser workshop

Upplev och fordjupa dig i dessa skona rorelser som ger avslappning, balans, koordination samt ger plats for
glddje och kreativitet. Teori, anatomi, kroppskinnedom varvas med rorelser. Passar bade nyborjare som
erfarna.

Ledare: Gunilla Wallin, handledare i Rosenrorelser

4 tim -1 ggr — 325 kr

Son 14/11 k1 10.00-13.00

Skratt och kroppshumor workshop

Locka fram skratt och spontanitet med hjilp av enkla dvningar i kroppssprak. Ingen kan gora fel. En dag
full av humor, fantasi och kreativitet ledd av Anki Lindstrom, skadespelare och skrattcoach.

4 tim — 1 ggr —325 kr/vuxen

Son 21/11 k1 10.00-13.00

Meditativ fotmassage workshop

Ladda batterierna, stanna upp en stund, limna krav pa resultat och prestation och tillat dig att ”bara vara”.
Pa nagra timmar hinner du bade lira dig och fa en mycket avslappnande Meditativ fotmassage.

Ledare: Kristin Bomanson, massageterapeut mm

4 tim -1 ggr 325 kr

Son 21/11 kI 10.00-13.00

Ostgotagatan 11, Soder

Mindfulness — helgkurs
Ledare: Sture Johansson
Eriksbergsgatan 8 b

Lor k1 10.00-18.00 1 dag: 25/9
Pris: 850kr
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Rosenrorelser

Rogivande och vitaliserande rorelser for kropp och vilbefinnande. Stimulerar rorelseférmagan, balans, koordination
och kreativiteten i ett lugnt och harmoniskt tempo till musik. En lektion i levande anatomi.

Ledare: Barbro Bengtson

10 ganger

Mand 17.30-18.30 Start: 6/9 — 995 kr

Tis kI 11.00-12.00 Start: 7/9 — 995 kr

Tis 16.30-17.30 Start: 7/9 — 995 kr

Vedic Art

Hitta din inneboende skaparkraft och finn en vig till 6kad sjdlvkdnnedom med hjilp av Vedic Arts olika
principer (totalt 17 st). Alla kan mala Vedic Art som ir helt utan krav pa prestation eller resultat. Det forsta
penseldraget startar en kreativ process som Sppnar upp for inre bilder och som leder till en djupare forstaelse av
dig sjlv.

Ledare: Charlotte Ronnlund

Vedic Art, Del 1 princip 1-9 helgkurs
3 ggr — 1 350 kr (mtrl ingar ej)

Fre 8/10 k1 18.00-20.30

Lor-so6n 9-10/10 k1 10.00-16.30

Vedic Art, Del 2 princip 10-17

3 ggr — 1 350 kr (mtrl ingar ej)
Fred 12/11 18.00-20.30

Lor-s6n 13-14/11 k1 10.00-16.30
Ostgotagatan 11, Soder

Improvisation & Mindfulness Helgkurs

I improvisation och drama 6var du din formaga att lyssna, vara, kdnna i nuet, vilket pa manga sitt ocksa &r
grunden i mindfulness. Det handlar om uttryck och intryck som forenas och med dig far du bade roliga,
intressanta och berikande verktyg till ditt liv och din vardag.

Ledare: Petra Skogsberg

2 ggr — 1800 kr

Lor-so6n 30-31/10 k1 10.00-16.00

Kommunikation/Kroppssprak & Konflikthantering Helgkurs

En helg som ér betydligt mer lustfylld &n namnet anger. Med drama och bild som metoder utforskar vi detta for
manga intressanta och, kanske, lite skrimmande omrade.

Bli medveten om de signaler du sédnder ut medvetet och omedvetet. Fa syn pa dig sjidlv och hur du agerar i
konflikter och hitta nya monster. Verkligt intressant blir forumspel- som Gppnar upp for manga mojliga sitt att
16sa konflikter och fa syn pa alla slags maktstrukturer.

Ledare: Petra Skogsberg

2 ggr — 1800 kr

Lor-son 2-3/10 k1 10.00-16.00

Helande Drama

Nyboérjare

Detta &r en ovanlig dramakurs dir syftet &r att ha kul och samtidigt l4ra kinna sig sjdlv pa ett nytt sitt. Genom
drama, mindfulness och andra verktyg far du tillgang till nya sidor av dig sjdlv. Som i sin tur stiarker sjdlvkénsla
och sjalvfortroende.

Ledare: Petra Skogsberg

6 ggr — 1800 kr

Maén k1 18.00-20.30 Start: 20/9

Helande Drama

Fortséttning

Du som tidigare gatt nagon kurs i drama eller Helande drama och nu vill fortsitta och férdjupa dina kreativa
uttryck kan ga denna kurs. Vi kommer att fortsétta med 6vningar dér du utforskar dig sjdlv och andra i samspel.
Varvat med avslappningsdvningar och mindfulness.

Ledare: Petra Skogsberg

6 ggr - 1800 kr

Man ki 18.00-20.30 Start: 1/11
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Yoga for barn prova-pa

Yoga for barn dr lekfulla yogadvningar som trianar smidighet, koordination och koncentration. Yogarorelserna
tar tillvara pa barnens inneboende rorelseglidje och kreativitet. Ovningarna #r en helhetstriining utan
tavlingsinslag som okar kroppskdnnedom och uppmirksamhet. Kortare inslag av andningsdvningar och kreativ
avslappning ingér. Det dr bra om man inte har itit jattemycket precis innan.

Ledare: Ulrika Landin

2 tim — 1gang — 75kr

Lor k1 14-16 Datum: 25/9

Ostgotagatan 11 A, Sédermalm

Yoga grund helgkurs

Ledare: Ulrika Landin

Ostgotagatan 11 A, Sédermalm

12 tim — 2 dagar — 1200 kr

Lor-son Tid: 10.00-16.00 Datum: 2-3/10

Yoga fortsiattning helgkurs

Ledare: Ulrika Landin

Ostgotagatan 11 A, Sédermalm

12 timmar - 2 dagar — 1200 kr

Lor-son Tid: 10.00-16.00 Datum: 20-21/11

Su Jok grund helgkurs

Sjélvlakekonst.

Ledare: Ulrika Landin

Ostgotagatan 11 A, Sédermalm

12 timmar - 2 dagar — 1200 kr

Lor-son Tid: 10.00-16.00 Datum: 23-24/10

Glutenfri vegetarisk matlagning 2 dag

Lir dig laga nagra nya matritter och fa tips pa hur du kan gora om traditionella matritter med hjilp av
glutenfria alternativ.

Ledare: Katja Kinnunen

So6n 3/10 k1 11.00-15.00 Pris: 495 kr + matinkop

Fairtrade Ambassadorsutbildning

Genom en Fairtrade ambassadorsutbildning far du kunskap om globala handelsvillkor samt kring
konsumentmakt. Tillsammans tar vi reda pa hur vi kan vara med och gora skillnad for fattiga producenter i
utvecklingslinder. Fairtrade ambassadorer som gar sin utbildning genom SV far erbjudande att efter avslutad
utbildning starta en egen studiecirkel, med tillgang till véar lokal, for att kunna fortsitta sitt ldrande kring
Fairtrade i studiecirkel form, samt planera gemensamma kampanjaktiviteter kring Fairtrade.

Plats: Ostgotagatan

Datum: 9-10/10

Datum: 20-21/11

Tid: 16r 9-17 son 9-15

Ledare: Ingegerd Petersson

Pris: 500 kr

Fairtrade fortbildning for ambassadorer
Plats: Ostgotagatan

Datum: 14/11

Tid: S6n 10-17

Ledare: Ingegerd Petersson

Pris: 300 kr
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