Velkommen til sensommer, høst og vinterens 
kurs 

i Oslo
For mange er kurs i IKS en viktig kilde til inspirasjon og egeninnsikt på veien ut av en spiseforstyrrelse. Det er en god arena for å møte andre med spiseforstyrrelser, få støtte og kjenne på egne ressurser. 

Her finner du en beskrivelse av kursene vi arrangerer vinteren og våren 2011 og en slipp for påmelding. I tillegg til kurs rettet mot kvinner over 18 år som har eller har hatt spiseforstyrrelser, tilbyr vi også et dagskurs for foreldre. Lurer du på om kursene er noe for deg eller ønsker mer informasjon, kan du ringe IKS på 22 94 00 10 eller sende e-post til post@iks.no
Vi håper mange av dere finner et kurs som kan være av interesse.

Veien mot meg selv
Lørdag 10. og søndag 11. september
Syntes du spiseforstyrrelsen tar for mye fokus og kontroll over ditt liv? Lengter du etter et liv uten spiseforstyrrelse og alt det den gjør med deg? Komme nærmere deg, meningen med ditt liv og det du egentlig behøver? Trenger du å få mer kontakt med kroppen og følelsene dine? Kjenner du behov for å lære mer om viljen din og hvordan du kan bruke den til å bli frisk?

 

Vi skal på dette kurset fordype oss litt mer i oss selv og disse punktene.  Du vil lære metoder som du kan ta med deg videre i din prosess.

   Tilstedeværelse
Spiseforstyrrelser er effektivt for å hindre oss i å leve her og nå, og ta oss bort fra øyeblikket, hvordan kan vi finne tilbake til livet som finnes nå?
       Lær å lytte til kroppen

Det er følelsene og tankene som har et problematisk forhold til mat, ikke kroppen, den forteller oss hva vi behøver om vi begynner å lytte til den.

        Følelser og behov

Når vi har en spiseforstyrrelse blir det ofte etter hvert bare det vi er avhengige av vi kjenner behov etter. Det gir rom for feiloversettinger av følelser til uro, ubehag og sug. Hvordan kan vi få større klarhet i følelsene og hvilke egentlige behov vi har?

       Å oppnå mening i livet
For å bli fri er det viktig å kjenne at livet er så meningsfylt, kanskje det motsatte av det å ha en spiseforstyrrelse som i blant kan kjennes meningsløst. 

Hvordan kan du finne din mening i ditt liv?

      Viljen

Vi med spiseforstyrrelser har ofte mye sterk vilje som går på å prestere eller utrette noe, hvordan kan du omdanne denne viljen til en vilje som gjør gode ting for deg selv og gir deg det du behøver?

Du er hjertelig velkommen i trygge og aksepterende omgivelser 
Kursholder: Ann-Kristin Bjerge er 41 år, gift og har personlig erfaring med spiseforstyrrelser. Har i flere år vært på søken etter hva jeg behøver for å bli et helt menneske og få et meningsfylt liv uten spiseforstyrrelse. Ut av dette har jeg funnet veien som jeg vil presentere på dette selvhjelpskurset. Utdannet ved Nordisk psykosyntese universitet, og jobber som psykoterapeut med egen praksis. Har mye erfaring fra arbeid med kroppen, innenfor rosenterapi, holistisk psykologi og medisin og 5 rytmer (dans).

Praktiske opplysninger: 

Tid: 
Lørdag kl. 10.00 til 18.00 og søndag kl. 10.00 til 16.00

Sted: IKS’ lokaler, Dronningens gate 25, Oslo sentrum

Pris: IKS-medlem kr. 500, ikke-medlem kr. 800

Depositum: kr. 200

Pårørendesamling- for foreldre, søsken, partnere og andre nære 
Lørdag 24. september 2011



Å stå nær en som sliter med en spiseforstyrrelse innebærer ofte å leve med bekymring, fortvilelse og maktesløshet. Det kan være en tøff påkjenning og også innebære en helserisiko for deg som pårørende. Mange opplever det som nyttig og støttende å møte andre i lignende situasjon for å utveksle erfaringer og kanskje dele noen gode råd. Denne dagen får du anledning til nettopp dette.

I løpet av samlingen vil du også få informasjon om hva spiseforstyrrelser innebærer, symptomene, hva som kan ligge bak og hva som hjelper. Vi vil også snakke om det å leve med en spiseforstyrrelse i hverdagen og hva du som pårørende kan – og ikke kan – bidra med. 

Ansvarlig for samlingen

Marianne Bruusgaard. Har utdanning og yrke innen rådgiving, kultur og psykisk helse. Har i flere år holdt kurs om spiseforstyrrelser og har selv erfaring med å leve med - og jobbe seg ut av en spiseforstyrrelse. 
Dersom du er usikker på om kurset er noe for deg eller ønsker mer informasjon, kan du ringe IKS-kontoret på 22 94 00 10, eller sende en e-post til solfid@iks.no. 

Praktisk informasjon

Tid:
Lørdag 24. september kl. 11.00 til 17.00
Sted:
IKS' lokaler i Dronningens gate 25, Oslo sentrum
Pris:
200 pr. person, 300 pr. par. 
Servering: Kun te og kaffe. Ta med matpakke, eller gå ut og kjøp i lunsjpausen.

Den indre kritiker
Lørdag 15. og søndag 16. oktober 2011 

Hvordan vedlikeholder den indre kritikeren din spiseforstyrrelsen?  Hvordan hindrer den deg i å kjenne deg levende og sann? Hvordan skaper den så mange krav til deg? Hvordan får den deg til å kjenne deg mindreverdig og ikke god nok?

Den indre kritikeren er den største hindringen når vi ønsker å bli fri fra spiseforstyrrelsen, når vi ønsker å utvikle oss, få en økt bevissthet og et større indre rom.

Den opererer som en indre stemme som konstant evaluerer alt vi gjør. Problemet er at den i stor grad fungerer ubevisst, som en autopilot. Denne aktiviteten gjør at vi har fokuset på den og lar den bestemme over vårt liv i stedet for å virkelig oppleve oss selv og livet.

På dette kurset skal vi utforske din indre kritiker og gi deg en større forståelse av hvordan dette kritikersystemet fungerer. Dette kan gi deg:

Økt bevissthet på hvorfor du har en spiseforstyrrelse

Hvordan spiseforstyrrelsen egentlig opererer

Mer kontakt med kropp og følelser

Større aksept for hvem du er

Et mer kjærlighetsfylt forhold til deg selv og andre

Jeg ønsker deg varmt velkommen til en spennende og utforskende helg i en atmosfære av tillit, aksept og trygghet.

Kursholder: Ann-Kristin Bjerge er 41 år, gift og har personlig erfaring med spiseforstyrrelser. Har i flere år vært på søken etter hva jeg behøver for å bli et helt menneske og få et meningsfylt liv uten spiseforstyrrelse. Ut av dette har jeg funnet veien som jeg vil presentere på dette selvhjelpskurset. Utdannet ved Nordisk psykosyntese universitet, og jobber som psykoterapeut med egen praksis. Har mye erfaring fra arbeid med kroppen, innenfor rosenterapi, holistisk psykologi og medisin og 5 rytmer (dans).

Praktiske opplysninger: 

Tid: 
Lørdag kl. 10.00 til 17.00 og søndag kl. 10.00 til 16.00

Sted: IKS’ lokaler, Dronningens gate 25, Oslo sentrum

Pris: IKS-medlem kr. 500, ikke-medlem kr. 800

Depositum: kr. 200

Seksualitet - litt komplisert?

Lørdag 5. november 2011

Seksualiteten går sjelden helt fri fra en spiseforstyrrelse. Sammenhengene kan være mange. På dette kurset vil vi utforske den ofte litt kompliserte seksualiteten gjennom temaer som nærhet, grenser, selvfølelse, sex, lyst og skam. Og ikke minst hva som kan bidra til mer trygghet og glede. 
Kurset vil i hovedsak bestå av samtaler, foredrag, egenrefleksjon og enkle, ufarlige øvelser inspirert av kunst- og uttrykksterapi. 

Du er velkommen uansett hva du har eller ikke har av erfaringer, og deler kun det du ønsker. 

Kursholder

Marianne Bruusgaard, er utdannet sexologisk rådgiver og har holdt flere kurs om spiseforstyrrelser og seksualitet. Hun jobber med kultur og psykisk helse og har vært frivillig i IKS i ca 10 år.
Praktiske opplysninger: 

Tid: Lørdag 5. november kl. 11 -17

Sted: Dronningensgate 25.

Pris: IKS-medlem kr. 300, ikke-medlem kr. 500
Depositum: kr. 100

Servering: Kaffe og te. Mat må medbringes eller kjøpes i lunsjpausen
KURS I MINDFULNESS - Oppmerksomhets trening
Lørdag 26. og søndag 27. november 2011 

Mindfulness /oppmerksomhetstrening er en effektiv avspenningsmetode og livsinnstilling som bringer deg nærmere deg selv og ditt potensiale. Vi skal bruke denne helgen til å avstresse uten krav eller prestasjoner. Du skal bli bedre kjent med deg selv, gjennom å være med deg selv. Dette skal vi bruke ulike praktiske teknikker til som du kan ta med deg i hverdagslivet ditt. 

Dette kan gi deg: 

-en økt evne til å lede deg selv til å gjøre det du vil

- bli mer tilstede i ditt eget liv

- forløse ditt indre potensiale

- fylle på din energi

- lære hvordan du håndterer negative tanker  og stress

- bli bevisst hvorfor du har ulike mønstre som feks. Spiseforstyrrelse

- få større forståelse av viktigheten i og ikke dømme og vurdere deg selv

Velkommen til en trygg indre reise, hvor du blir fullt akseptert for den du er. 

Kursholder: Ann-Kristin Bjerge er 41 år, gift og har personlig erfaring med spiseforstyrrelser. Har i flere år vært på søken etter hva jeg behøver for å bli et helt menneske og få et meningsfylt liv uten spiseforstyrrelse. Ut av dette har jeg funnet veien som jeg vil presentere på dette selvhjelpskurset. Utdannet ved Nordisk psykosyntese universitet, og jobber som psykoterapeut med egen praksis. Har mye erfaring fra arbeid med kroppen, innenfor rosenterapi, holistisk psykologi og medisin og 5 rytmer (dans).

Praktiske opplysninger: 

Tid: 
Lørdag kl. 10.00 til 17.00 og søndag kl. 10.00 til 16.00

Sted: IKS’ lokaler, Dronningens gate 25, Oslo sentrum

Pris: IKS-medlem kr. 500, ikke-medlem kr. 800

Depositum: kr. 200

Påmelding








Jeg ønsker å melde meg på følgende kurs:

□ Veien mot meg selv, Oslo lørdag 10. og søndag 11. september 2011 
□ Pårørendekurs/Foreldresamling, Oslo lørdag 24. september 2011

□ Seksualitet – litt komplisert? Oslo lørdag 5. november 2011
□ Kurs i Mindfulness – oppmerksomhetstrening, lørdag 26. og søndag 27. november 2011
Navn: 

Adresse:

Postnummer/-sted:

E-postadresse:

Alder:

Mobiltelefon:

Det er greit å legge igjen beskjed på svarer: Ja/nei

Skriv gjerne noen ord om hvorfor du melder deg på:

Depositum betales inn til konto 5010.06.71775, merk innbetalingen med kursdato og kursnavn. 

Påmeldingen sendes til:

IKS

Postboks 8877 Youngstorget

0028 Oslo

Du kan også melde deg på via www.iks.no. (http://iks.no/iks/tilbud/kurs/pamelding/)
Kursene arrangeres i samarbeid med Populus - studieforbund for folkeopplysning. Dersom du er usikker på om noen av disse kursene er noe for deg eller ønsker mer informasjon, kan du ringe IKS-kontoret på 22 94 00 10, eller sende en e-post til solfrid@iks.no. 
