Sommertilbud:

3 intgnsive dage med traumgehgling

— via Rropsarbgjde, stemme- og
&ndedregtsterapi

Tregk stikket i tre sommerdage og fordgb dig
i gn helgndg proegs for Krop, sind og sjegl.

Midt i sommerens lethed og feriestemning tilbyder jeg et intenst og nensomt forlgb med traumeheling
gennem kropsarbejde, stemme- og andedratsterapi. Et lille retreat, hvor du far mulighed for at lande dybere i
dig selv og tage imod det, sommeren ogsa kan handle om: indre forvandling, nerver og ny kraft.

Et koncentreret forlgb

For andet ar i treek tilbyder jeg i sommermanederne et forlgb over tre ssmmenhangende dage, hvor du hver
dag modtager én session 4 1-1% time.

Du er velkommen til at tage et specifikt emne med ind i terapien. Det kan ogsa vere, at du blot
abner dig for det, som de hgjere magter har til dig. Sa vil vi sammen fglge energien, og se, hvad der
viser sig.

Min erfaring fra sidste ar er, at man nar meget dybt, nar sessionerne ligger sa teet, da energien
opbygges fra den ene dag til den anden.

At veere i andre omgivelser, end du plejer, giver dig mulighed for at leegge det, der fylder i
dagligdagen, bag dig og fuldt ud koncentrere dig om din egen proces.

Den sidste dag leegger vi veegt pa afrunding og integration. Vi samler tradene, treekker kraften hjem
til dig, giver dig noget at arbejde videre med og gor dig klar til atter at treede ud i den ”almindelige”
verden — mere forankret i dig selv.

Om terapien: Traumeheling er en fglelsesforlgsende terapiform, hvor kroppen, stemmen og
andedrettet er de redskaber, der hjelper pa vej.

Kroppen:

Ethvert chok, traume eller uforlgst fglelse setter sig i kroppen som blokeringer i energi og
nervesystem. Her begreenser de vores udfoldelse og bringer os vaek fra vores sande eksistens.
Helingen drejer sig om at bevidstgare og herefter neensomt abne for disse blokeringer og de
uhensigtsmeessige kodninger, som har lagret sig over tid. Nar de fgrst bliver set og madt, kan de
slippes. Derved sker der en form for “nulstilling” af nervesystemet, hvorefter en ny og mere
autentisk version af dig selv far plads til at fades.

Stemmen:

Der var engang, inden vi fik et sprog, at lyd var den naturlige made at udtrykke os pa.

Enhver fglelse har en lyd. Vi er aldrig i tvivl, om et spaeedbarn er glad eller ked af det. Ogsa som
voksne udtrykker vi os ofte i lyd. Grad, latter, suk, skrig eller de lyde, der spontant udtrykkes ved
fx forskraekkelse, overraskelse, nydelse mv. er ganske naturligt for os alle.

Desverre har vi som voksne en tendens til at ville kontrollere og have styr alting incl os selv. Det
kan vere svert at give slip, give over og tillade sig selv at give udtryk for de svere fglelser. Ikke i
ord, men i lyd. Det skaber en vej uden om hjernens filter direkte til det ubevidste. Derved opstar
ofte dybe forvandlende processer.



Andedrettet:

Ethvert chok, traume og/eller uforlgst falelse vil kunne afleses direkte i vores made at treekke vejret
pa. Derfor er andedretsterapi en bade enkel og effektiv metode til at dbne for kropslige og
falelsesmassige blokeringer.

Terapien er neensom og bevidstggrende efter devisen “less is more”. Du leerer at meerke, hvor dit
andedreet er blokeret og far givet nogle redskaber til at slippe de spendinger, der heemmer det frie
andedreet.

Nar du ander frit og uhindret, fylder du dig selv ud. Derved kan du tage din naturlige plads i
verden, uden at ggre dig mindre end du er, eller puste dig op til at veere for meget. Der findes en
gylden middelvej, hvor krop, sind og and er i balance. Det kan andedrettet hjelpe os med.

Imellem sessionerne:

Det er en god idé at bruge tiden mellem sessionerne til indre refleksion, maske skrive dagbog,
tegne, male, meditere eller blot veere i stilhed.

Men husk ogsa at nyde, at det er sommer: at ga ture, bade, spise vaffelis, vere i solen.
Kombinationen af indre arbejde og ydre nydelse understgtter hinanden rigtig fint.

Overnatning: Jeg har en aftale med et sommerhus pa samme vej som sessionerne — kun et par huse
veek. Her kan du i ledige perioder leje et lille, hyggeligt anneks med adgang til bad, WC og kegkken
i hovedhuset. Prisen er blot 250 kr/nat (+ evt leje af sengetgj). Der er desuden en fin have med
plads til fordybelse og ro.

Alternativt findes bade B+B og campingplads ved stranden i nerheden.

Omrddet: Kaldred er et roligt sommerhusomrade ca 2 km fra Eskebjerg, hvor der er en
dagligvarebutik.

Ca 4 km veek ligger Vesterlyng — et fredet naturomrdde med fritgaende kger og én af danmarks
bedste badestrande. Pa varme dage kan man veare heldig at mgde kgerne, som star og keler sig med
fedderne i vand.

Teet pa finder du ogsa Havnsg — en lille havneby med caféer og restauranter samt faergeafgang til
bade Sejerg og Nekselg. En tur til Nekselg kan varmt anbefales. Naturen er helt serlig og indbyder
til skenne gature. Overfarten tager ca 20 min.

Transport:

I bil: Ca 1 times kgrsel fra Kbh. Der er 14 km til Kalundborg.

Offentlig transport: Der afgar bus (543) fra Kalundborg St. og fra Jyderup St. (541/543) til
stoppestedet ved Bjgrnsvej. Rejsetid fra Kbh H. er knapt 2 timer.

Om mig: Jeg er uddannet organisk psykoterapeut og statsprgvet sangpaedagog. Derudover har jeg
videreuddannet mig inden for blandt andet kunstterapi, psykodrama, MIT-musikterapi, gestaltterapi,
familieopstillinger. Gennem 40 ar har jeg arbejdet med min egen terapiform, hvor krop, stemme og
andedret forenes i en helende proces. Derudover arbejder jeg som lydterapeut, lyssanger og
healingsmusiker og har grundlagt LyssangerAkademiet, hvor jeg tilbyder terapi, coaching, kurser,
koncerter, lysssangerhealing, holistisk sangundervisning mv.

Praktisk info:
Tilmelding: maiatrayhorn@lyssanger.com eller 2628 0595

Pris: 3 sessioner: 1.500 kr (normalpris: 1.800). Betales far forlgbsstart via MobilePay: 2628 0595

Sted: Mulighedernes Hus, Bjgrnsvej 14, Kaldred, 4593 Eskebjerg
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