,Es braucht Mut, sich zu 6ffnen
und zu so einem Workshop mit
anderen Betroffenen zu gehen. Ich
bin selbst Betroffene und weil3 aus
eigener Erfahrung, wieviel Angst
da ist. Ich weils aber auch, wie un-
glaublich lebensverdndernd, be-
reichernd und heilend es ist, wenn
man sich traut.”

Eva Michielin (Initiatorin von Body Voices)

Schenke Dir selber neue Kraft und Energie
flr Deinen Alltag, Zuversicht und Freude
fur Dein Leben und lerne mit Deiner Ver-
gangenheit gut zu leben. Drei Tage mit
anderen Betroffenen und einem erfahrenen
Team von Therapeutinnen und Trainerin-
nen.

Wir treffen uns in einem sogenannten ,safe

space” — einer wunderbare Villa im Zentrum
von Tubingen, umgeben von einem Garten
und ganz fir uns alleine.

Wir lben gemeinsam in der Gruppe und
auch einzeln, damit es Dir nach dem Work-
shop leicht fallt, die erlernten Methoden in
Deinen Alltag einzubauen und es Dir somit
nachhaltig besser geht. Bei regelmaRiger
Anwendung erwartet Dich eine spurbare
Verbesserung Deiner Lebensqualitat, Dei-
ner Gesundheit und Deines allgemeinem
Wohlbefindens.

Ein soziales Kunstprojekt fiir
und mit Betroffenen sexuali-
sierter Gewalt

Drei-Tages-Workshop vom 27. bis 29. Januar
2023, jeweils von 8:30 Uhr bis 17:45 Uhr

Deutsch-Franzosisches Kulturinstitut
DoblerstralRe 25
72074 Tubingen

Vortragssprache: Deutsch
Es sind keinerlei Vorkenntnisse notig.

Kostenfrei, flir Essen und Trinken ist gesorgt.

Es gibt Ruhezeiten und Ruherdaume, die Teil-
nahme an allen Angeboten ist frei wahlbar.

Anmeldung:

Frauen helfen Frauen e.V. Tiilbingen
Noe Toscanini

Tel: 0157 376 492 22

E-Mail: fhfsyla.tue@t-online.de

Unterstutzt von:

body voices

Drei Tage nur fir Dich

Fir mehr Freiheit und Freude
in Deinem Leben

27.-29. Januar 2023



Was erwartet Dich?

Uber die drei Tage verteilt lernst Du, was in
deinem ,System” durch Deine Erlebnisse aus-
geldst wurde. Was genau passiert in Deinem
Gehirn und Deinem Korper und warum hat
es so eine Macht tber Dich? Aufbauend

auf diesen Modulen fiir mehr mentale Kraft
kannst Du mit den sechs angebotenen The-
rapie-Methoden lernen, Dich aus den wieder-
kehrenden Mustern und negativen Gedan-
ken zu befreien.

Gemeinsam mit Eva Michielin, Kiinstlerin und
Initiatorin von Body Voices, erschaffen wir ein
groBBes Kunstwerk. So gestaltest Du etwas fur
Dich und fir die Gruppe.

Therapie-Methoden
Meditation

Es werden Dir die Grundlagen der Medita-
tion auf einfache Weise vermittelt. Du lernst,
wie Dir Meditation dabei helfen kann, Deine
Vergangenheit besser hinter Dir zu lassen
und mit emotionalen Belastungen und Stress
umgehen zu kénnen.

Korpersprache

Behutsam nahern wir uns den Ausdrucks-
moglichkeiten unseres Korpers, dieser un-
erwarteten Vielfalt jenseits von gesprochener
Sprache. Experimentieren und sich ganz neu
entdecken, mit Musik und in der Gruppe: So
erfahren wir, wer wir sind und was wir sein
konnen.

Tonfeld

Verstandigen ohne Spra-
che - Beriihren ohne

Atmen

Mit Hilfe von Atemtherapie gelingt es an
verschittete Emotionen zu kommen und
diese aufzuldsen. Das Ziel ist Versohnung
mit dem Leben, das ein Geflihl von Freiheit,
Liebe und Gelassenheit mit sich bringt. Da-
bei wird mit intensivem Atmen der Korper
bis auf Zellebene aktiviert und,Loslass-Pro-
zesse” initiiert.

Singen

Die feine Vibration der Stimme ist der
Schlissel zu den geheimen Tlren unseres
Korpers, die oft durch traumatische Situ-
ationen verschittet wurden. Unter Ver-
wendung traumtherapeutischer Elemente
nahern wir uns sehr sanft diesen Raumen.

Bauchgefiihl

Fast alles, was wir fir

ein glickliches Le-
ben bendtigen, ist im
Bauch zu finden - in
unserem Verdauungs-
trakt. Die Lebensener-
gie entscheidet uber
die Qualitat unseres
Lebens. Finde deine
korpereigene Quelle
dieses wunderbaren
Gefiihls des Stromens.

Gefahr. Durch die Berih-
rung mit dem Ton findet £*
eine subtile, manchmal
auch angenehme Off-
nung, Entkrampfung,
Entspannung oder Er-
leichterung im Korper
statt, so als ob etwas ins
FlieBen kommt: der Body
Shift.




