Tidligere deltageres udtalelser:

“Jeg faler mig fri, fri for bekymringer, fri for alverdens tan-
ker, fri og aben til at kunne treekke vejret.”

"Dybt. overrasket at vi sa let og hurtigt blev "dus” med hin-
anden og trygge ved at udtrykke os i gruppen.”

"Annette er meget velformuleret og jeg elsker hendes made
at forklare pd. Magisk!”

"Ja — det er momentant muligt at sl& hjernen fra.”

"Jeg fandt ogséa ud af at jeg havde noget vrede i maven da
vi dansede. Den vrede vil jeg arbejde videre med”

"Kroppen er kommet med og flyder nu mere end det menta-
le- og mere end falelserne, selvom falelserne bor i kroppen
er de nu mindre fremherskende”

"Det var fedt at kunne udtrykke sig med kroppen og slippe
stivhed og de folelser som sidder fast.”

"Danser faktisk nu for mig selv, i min stue, hvis jeg meerker
en steerk folelse, den kan bade veere positiv og negativ. Pa

den méade kan jeg laegge det veek og tage det frem.”

"Jeg oplevede at det er muligt at veere trygt i en "fremmed”
forsamling og fale tillid."

"Jeg madte op og er nu traet pa en anden dejlig sund méde.
Men ogsa frisk, alle celler fales levende.”

"En stor fokus hvordan krop, falelser og tanker haenger
sammen”

"Berigende-udfordrende- at kunne slippe mine tanker om-
kring hvad de andre taeenker om min dans.”

"Ny oplevelse: at beveege mig i et flow i 1 time”

"At vores kroppe(egen og andres) i feelleskab kan forfare
tankerne sa vi er umiddelbart tilstede.”

Praktiske oplysninger

Din deltagelse er vigtig og vi beder dig om at
overveje hvorvidt du kan deltage i hele forlgbet.

Alle er velkomne og du behgver ikke at have erfaring
med bevaegelse og dans.

Mennesker med oplevet smerte forstar ofte livet og
andres smerter dybere. Villighed til at dele din erfaring
og evt. problematik er en vaesentlig ressource som
andre kan have helende gavn af. Vi har alle brug for at
blive set, hart og respekteret og derfor er en vigtig del
af din deltagelse ogsa at give opmeerksomhed og lytte.

Medbring:
Lgstsiddende skiftetgj og vandflaske.
Dans i bare fgdder eller sko.

Sted:
LMS Arhus, Ryesgade 29, 2. 8000 Aarhus C

Datoer & tider:
Alle dage fra kl. 18 - 20. (Kom i god tid)

Torsdag d. 6. juni 2019
Torsdag d. 20. juni 2019

OBS. Nyt forlgb til efteraret 2019
Hold gje med website: www.Imsos.dk
Eller Annettes hjemmeside: www.uhlemann.dk

Kontakt, spergsmal & tilmelding

Ring eller skriv til:
afdelings koordinator i LMS
Conni S. Hagensen

TLF.: 92156528
Email : ch@Imsos.dk
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Landsforeningen mod spiseforstyrrelser og selvskade

For alle med spiseforstyrrelser og
selvskade - og pargrende
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Vil du vaere med i et forlgb om
dans og fri bevaegelses indflydelse pa
livskvalitet, helbred og bevidsthed
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For alle med spiseforstyrrelser og
selvskade - og parerende

De 5Rytmer

Vil du deltage i et forleb om dans og fri bevaegelse med
De 5Rytmer

Vil du vaere med til at give feedback og dele din oplevelse
af dans og beveegelsesformen De 5Rytmer over et lsengere
forlab med Annette Uhlemann.

LMS Arhus har i samarbejde med Annette Uhlemann lavet
et forlgb hvor alle med spiseforstyrrelser, selvskade og
pargrende, over et forlab af 3 gange far mulighed for gratis
at deltage i at udforske hvordan dans og fri beveegelse med
de 5Rytmer opleves og hvorvidt forlabet har indflydelse pa
livskvalitet, helbred og bevidsthed.

Dans er meget mere end at bevaege kroppen
De 5Rytmer bevaeger helhed og sammenhaeng mellem
krop, folelse, sind, det sociale og det meditative.

De 5Rytmer med Annette Uhlemann har bl.a. igennem en
arreekke indgaet i det faste rehabiliteringstilbud for kraeft-
ramte kvinder pa Skejby sygehus.

¢ Flowing Grounding og lytte til kroppen. Veere bevidst
om og sand mod egne behov. Blgdgare hele sit vaesen,
at lytte til intuition, krop og indre visdom.

e Staccato Mod til at falge og udtrykke sit hjerte, og tilla-
de power. At kunne sige ja til det der skal siges ja til og
sige nej til det der skal siges nej til. At kommunikere
dette pa en made sa ingen er i tvivl. Det er den del af
os, der star op for hvad og hvem vi elsker.

e Kaos Slippe og lgsne spaendinger, kontrol og det som
haemmer. Evnen til at gi slip og hengive sig. Hvis kontrol
og haemninger blev forvandlet hvad ville sa leves, gares
eller prgves?

e Lyrisk Fra smerte til kunst. Friggre den uteemmede
kreative sjeel! Bryde ud af destruktive meanstre, forvand-
le vanens energispild til vagen bevidst naervaer. Abne
for den du i virkeligheden er.

o Stilhed Vaere med det som er. Meditation i bevaegelse.
Bevidsthed og Heling. Bevaegelses-skulpturer fra forti-
den, nutiden og fremtiden. Integrere og rodfaeste livs-
visdom fra vores smerter og livserfaring.

De 5 rytmer er Flowing, Staccato, Kaos, Lyrisk og Stilhed.
Sammen skaber de en bglge (Wave) der inviterer il at fri-
gere danseren, kroppens frie udtryk og opdage det vibre-
rende liv og den spontane stilhed der naturligt opstar nar vi
tillader kroppen at danse frit.

Det man bevager flytter sig. Bevidsthed og forvandling
For mange af os, er dans udfordrende, men utrolig befrien-
de nar man ferst overvinder sig til det. De 5Rytmer adskil-
ler sig fra andre bevaegelsesformer, da den netop ikke
handler om at presse kroppen ind i den “rigtige” form men, i
stedet praver at frigare den kreativitet vi alle har i os!

De 5Rytmer® er skabt af den amerikanske danser, musiker
og forfatter til 3 bager Gabrielle Roth (1941 - 2012).

Kursusleder

Annette Uhlemann

Er fodt i Berlin og har boet i Danmark i mere end 30 ar.
Har 2 voksne bgrn og bor i Hvidbjerg med sin mand Jan.
Annette er uddannet kultur- og teater paedagog og har flere
studier og kurser i danseterapi, systemisk terapi og krops-
terapi og har arbejdet i utallige sammenhaenge med barn
0g unge og psykisk sarbare.

Annette er uddannet 5Rhythms® Teachers i USA i
2004/05 og 5Rhythms® Heartbeat Teacher i 2014.

Har undervist i ind- og udland i mange sammenhaenge.
Har mange ars erfaring med kropsterapeutisk arbejde, bl.a.
i mere end 10 ar som en fast del af Rehabiliteringen pa
Skejby sygehus og har veeret del af 2 forskningsprojekter i
samarbejde med Kreeftens bekaempelse, Vejle Sygehus og
Enhed for sundhedstjenesteforskning i Syddanmark.

Hendes egne erfaringer med spiseforstyrrelser som ung
kvinde giver hendes undervisning en naturlig dybde.
Hjertelighed er grundlag for vejledning i en tryg ramme,
hvor i deltagerne kan finde nye veje til at opleve sig selv og
udtrykke sin sandhed og indre behov.

Annette Uhlemann siger om egen erfaring:
"Spiseforstyrrelser i form af sult, overspisning og opkast
var min overlevelsesstrategi i de farste teenagear og 10 ar
frem, som ung kvinde med fortvivlelse, skyld, skam, mag-
teslagshed, vrede og ensomhed. Vejen ud var respektfuld
villighed til at m@de mine naturlige behov... med en dyb
lytten til kroppens egen visdom"

Fra tvivl til selvrespekt

Fra magtesloshed til indre styrke
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