DEN INRE KRITIKERN DANS

ALLIANSE
16 - 17 feb 2022 N



Dansalliansen och Teateralliansen bjuder in till tva separata introduktions
webbinarier om din inre rést, som bade driver p4 men som ocksa kan
forlama dig! Nagra forkunskaper kravs inte, bara 6ppna 6ron - indt och
utat.

Véalkommen till tva online introduktioner om den inre kritikern! Under
webbinariet utforskar vi kritikern i dvningar och samtal (med kritikern ibland
inbjuden) for att hitta former for att bli battre pa att hantera den inre rosten.

Manga av oss har en inre kritiker som aldrig ar riktigt néjd. Nagon som hela
tiden vill att du ska prestera béttre, vara klokare och bli effektivare. Kanske
hanger din kritiker dessutom med dig hem fran jobbet och tvingar dig till att vara
perfekt i livets alla skeden. Du kanske undviker att ta dig an utmaningar i radsla
for att inte lyckas tillrackligt bra. En trost kan vara att du ar inte &r ensam om att
ibland kanna sa, och att det finns satt och verktyg att n& den dar inre résten.

Kursen blandar teori och samtal med praktiska évningar och experiment. Du bor
vara installd p& att vara 6ppen for att kanslor kan komma fram hos dig sjalv eller
andra deltagare.

Introduktion online - anmalan har
Onsdag denl6 februari kl. 12.30 - 16.00
Torsdag den 17 februari kl. 16.30 - 18.00

Kursen kommer att ge verktyg du kan anvanda for att hantera din
prestationsangest nasta gang den dyker upp. Kursen kommer ocksa att kunna
hjalpa dig att hitta satt att ta ansvar for din angest — ndgot som kanske inte
hjalper bara dig sjalv utan ocksa din omgivning.

Introduktionen sker p& zoom och om du skulle vilja ga djupare sa finns det en
mojlighet till det den 7 april mellan kl. 13.00-17.00 i var kurslokal i Gaddviken. *
separat anmalan kravs via Dansalliansens eller Teateralliansens hemsidan.

Du behdver inte ga del 2 for att du anmaler dig till del 1, men del 1 &r en
forutsattning for del 2.

Ann Eberstein, auktoriserad gestaltterapeut och erfaren kursledare.
Gestaltterapi ar en terapiform som utgér fran vad som hander har och nu, i
motet mellan klient och terapeut. Gestaltterapin har ett helhetstankande dar
man ser till hela ménniskan: kropp och sjal, tanke och kansla, och dar det finns
plats for lekfullhet och experimenterande.

AnsoOk pa https://dansalliansen.se/w/166
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