En dag fér manga ar sedan sa min kropp ifran
ordentligt... Min langa vdg tillbaka till ett
friskare liv med mindre kroppslig och sjdlslig

smdrta har givit mig erfarenhet av vad mdanga

idag upplever - utbrdndhet, stress, otillfreds-

stéllelse, vark och smédrta. Min forskning pa mig
sjdlv med hjdlp av mdnga sjdlvutvecklande kurser

dr kunskaper jag innerligt vill dela med mig av.

Jag inspireras av Gabrielle Roths” s 5 rytmer,

Therése Bertherat’s egen Antigymnastik samt
Birgitta Rudbergs Aktiv Avspdnning.
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Kontakta mig om du vill:

fa mer information
info om mina aktiviteter
diskutera samarbete
ordna kurs, workshop och/eller
féredrag pa din ort

Flide

Monika Vara Cragéus

Norregarda 72
276 55 Hammenhdg

Tel: 0414-44 01 25
E-mail: mcrageus@hotmail.com

p-g 4443875-2, M V Cragéus

Vdnligen hjdlp mig att vidare-
befordra denna broschyr till
ndgon som dr intresserad av

dessa livgivande metoder.
TACK!

Energi- och livgivande
metoder att stdrka sig sjdlv med
utan att anstrdnga sig...

med
Monika Vara Cragéus

“Lat din Dansare bli dansad !"
OKAND

“Avspdnning dar kroppens bon"
OSHO

Kurser
Workshops
Féredrag



Det dr din egen dans. Kravldst - lekfullt -
pa dina villkor. Det finns inga rédtt och det
finns inga fel. Alla kan dansa med eller
utan rdrelsebegrdnsningar. Inga férkun-
skaper krédvs. Din dlder @r 16-150 ar.
Kvinna eller man. Du bestdmmer om du
vill dansa stdende, liggande eller
sittande... Ett nytt sdtt att motionera.
En meditation i rérelse. Ndr du lyssnar
indt skapar du din dans i nuet. Du
inspireras av musik fran védrldens alla hérn
och olika tidsaldrar. Musiken och grund-
metodiken (vars inspirationskdlla Gr
Gabrielle Roth”s 5 rytmer samt Kropps-
dansen) hjdlper dig att uttrycka ditt unika
Jjag. Kroppen minns allt den varit med om.
Dina spénningar - bade fysiska och
psykiska - kan vara sddana minnen.
Dansen dr ett verktyg som hjdlper kroppen
att frigéra blockeringar, |6sa upp
stagnationer sa att frisk energi tar nya
banor i kroppen. Dansen dr ett sdtt att
aktivera sjdlvldkningen i kroppen.

Manga som kommer till kurserna har ett
stort motstand mot att réra sig, men vill
overvinna det. Andra kommer for att de
dlskar att réra sig, men sdllan gor det.

AntiGympa dr enkla rérelser och dvningar
som du utfor helt efter egna forut-
sdttningar. Alla kan utféra AntiGympa
med eller utan rérelsebegrdnsningar. Inga
forkunskaper krdvs. Din dlder &r 16-150
ar. Kvinna eller man. I AntiGympan gar
du pa upptécksfdrd i din egen kropp, ldr
kdnna den, ldttar pa fysiska och psykiska
spdnningar, stressar av. Du utfér ofta
AntiGympa liggande med filt och kudde
och ibland med rofylld musik.

Varfor inte erbjuda aktiviteter som
Frigérande Dans och/eller AntiGympa ?
Manga har provat och skapat sig en
hdlsosam vana. Det dr ett gott betyg.
Jag vill ge fler méjligheten att prova
dessa fantastiska upplevelser.Vill ni
bidra till det?

Jag tror vi kan hjdlpa varandra. Ni
hjdlper mig att sprida dessa energi-
givande metoder och jag hjdlper er
att kunna erbjuda fler alternativ till
att bli friskare. Eftersom vi alla har
olika behov sa tar vi ocksa olika vdgar
for att bli friska.

Ndgra férslag pa upplédgg:
Frigorande Dans
Det lilla passet

Mellanpasset
Det stora passet

Dansa din egen energi
Dansa dig fri
Dansa for ditt liv

AntiGympa
Ga pa upptidcksfard i din kropp

Bli medveten om din kropp
Vila i ndrvaron

Det lilla passet
Mellanpasset
Det stora passet

Frigérande Dans och AntiGympa
Kombinera passen efter behov.

Kontakta mig gdrna férutsattningslost.
Da har vi méjlighet att diskutera er
anldggningskapacitet vad gdller
utrymme, filtar, liggunderlag, kuddar,
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Vad som hdnder ndr “sovande” energi
kommer i réorelse dr individuellt.T ex kan
du fa stérre sjdlvkénsla och modet att
vara dig sjdlv 6kar. Du kan bli mer ndrva-
rande - hdr och nu - som leder till 6kad
livslust, glddje och kreativitet. Du kan fa
ldttare att sdtta tydliga grdnser for dig
sjdlv, ldra dig att uppfatta kroppens
signaler och tillata dig att njuta mer.

ag dr sjdlvklart 6ppen for olika
|6sningar vad gdller uppldgg och
ersdttningsform.

Jag ser fram emot att
samarbeta med er...



