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Sundhed i
balance

Livsstilscafe

Begrebsapparat

Livsstilscafeen bygger pa en raekke principper, som beskrives i Livsstilscafeens metodebog. Der uddybes mal,
malgrupper og opbygning for Livsstilscafeen, overvejelser om rollefordeling mellem sundhedsfaglig Livs-
stilscafemedarbejder og psykiatritilknyttet ankerperson, gruppedannelsesprocesser, forandringsprocesser,
leeringsprocesser og fastholdelse af deltagere i undervisningsforlgb.

De centrale begreber, som er i spil gennem Livsstilscafeens aktiviteter, er samlet i dette begrebsapparat.
Definitioner pa begreber, baggrunde for modeller og redskaber som anvendes er markeret med rgdt ved hver
enkelt M@DEGANG. Smag pa dem.

Accept

Spiren til vedvarende forandring vokser, hvis mennesker selv definerer mal og midler og kan veere sig selv.
Det er vigtigt at skabe en atmosfaere af accept af, at vi taeenker, handler og har forskellige rationaler for vores
sundhed: Andre er forskellige fra mig, og det er helt i orden. De forstar pa en anden made end mig, og det er
i orden. De mener noget andet end mig, og det er i orden. Andre valger lasninger, der er forskellige fra mine,
og andre befinder sig et andet sted i forandringsprocessen end mig. Jeg behgver ikke at veere lig med de
andre, de andre behgver ikke at veere lig med mig.

Ved accept og en nysgerrig tilgang til hinandens virkelighed, opfattelse og oplevelse skabes mulighed for
ogsa at forholde sig mere dben og nysgerrig til sin egen.

Hvis der ikke etableres et miljg af accept, kan det medfere vurdering og nogen gange en demmende tilgang
til de andre deltagere i gruppen. Deltagerne blander deres egen historie ind i det de herer, der lukkes ned for
lysten til at inspirere hinanden og for at alle deltagere foler sig trygge ved at sige, hvad de zerligt taenker.

Ambivalensskema

Tanker om fordele og ulemper ved at forlade den vante livsstil samt fordele og ulemper ved at etablere en ny
specifik handling harer til i overvejelsesfasen under forandringsprocessen. Der opstar for de fleste mennesker
ambivalens ved at gennemfgre det nye, man har sat sig for i denne fase.

Ambivalensskemaet bruges ved 5. M@DEGANG som et redskab til at fa hold pa tankerne og gere op med sig
selv, om det virkelig er en god idé at aendre pa sin specifikke vane.

| afsnittet om forandringsprocesser i Livsstilscafeens metodebog beskrives, hvordan man kan arbejde med
ambivalens.

Anerkendelse

Der arbejdes med anerkendelse af hinanden og af sig selv. Det er anerkendelse at vise at jeg ser dig, herer dig,
hegrer din mening og ser dit udtryk uden at demme eller vurdere. Man behgver ikke vaere enig.

Den anden side af at anerkende er at anerkende sig selv. Fgle sig som sig selv, hgre sig selv, opleve sig selv,
ikke afvise, ikke demme, ikke problematisere det man ger, men blot konstatere det som det er.

At dele

Det skaber band imellem mennesker, nar de deler. | Livsstilscafeen laegges der op til at dele fortrolighed.
At dele giver storre opmaerksomhed og veerdi til emnet, til det der er felles og det der er forskelligt og til
feellesskabet.

At dele sin oplevelse virker forstaerkende for den, der fortzeller. Nar vi udtrykker os til andre, bevidstger vi
samtidig det, vi udtrykker for os selv, og det vi udtrykker far liv og flere nuancer.



At tage ejerskab

Ejerskab - det er noget man tager.

En grundlzeggende antagelse i forandringsarbejdet i Livsstilscafeen er, at der ikke sker blivende forandring af
livsstil hos den enkelte, hvis deltageren ikke selv definerer, tager ansvar for og selv tager de udfordringer op,
som livsstilsforandring kraever.

Flere gvelser i Livsstilscafeen opmuntrer til, at deltagerne selv definerer, hvad der skal ske, selv fremstiller og
praesenterer det der arbejdes med for gruppen. Det kan f.eks. veere madretter. Gennem inddragelse i beslut-
ning, egen fremstilling og egen fremlaeggelse sager gvelserne at deltagerne tager ejerskab for det, de frem-
stiller.

Nar man tager ejerskab for noget, erkender man, at sagen vedrgrer én og at man har mulighed for indflydelse,
at pavirke, at handle i forhold til sagen.

At tage ejerskab giver falelse af stolthed og deltageren star ved sin egenart i fremstillingen.

Samtidig bergrer ejerskab tilharsforholdet og samhegrigheden med gruppen. Det anerkendes, at deltageren
har indflydelse pd emner og at deltageren har betydning og ger en forskel i gruppen, ndr han/hun tager
ejerskab.

At skrive tanker og oplevelser

At saette ord pa oplevelser, tanker, felelser og stemninger er en bevidstggrende del af forandringsprocessen.
Det skriftlige dokument gor det muligt at genkende meanstre, handlemader, teenkemader og steder, man ofte
ma opgive og ligeledes mulighed for at genkende, hvornar man ser en sejr.

Nar deltagerne skriver tanker og oplevelser ned, er der mulighed for at vende tilbage, komme til erkendelser,
se hvordan man har udviklet sig over tid og at ggre status. Brug en kina-bog, en log-bog, en ekstern hard-disk
eller andet, der er tilgaengeligt for deltageren i hverdagen og samler den skriftlige fremstilling.

Beslutningsbalance

Beslutningsbalance refererer til balancen mellem subjektive fordele og ulemper for den forandring, delta-
geren beslutter. Det skinner igennem pa beslutningen om deltageren foler sig rigtigt klar til at ga i gang. En
tommelfingerregel siger, at den enkelte skal opleve, at veegten af sine subjektivt oplevede fordele er dobbelt
sa tung som vaegten af subjektivt oplevede ulemper ved at gennemfare det specifikke nye.

Pa tidspunkter i forandringsprocessen, hvor deltageren ser tilbage og justerer sine mal, hvordan man taenkte
at komme derhen og hvor hurtigt man skulle na sine mal, kan han/hun vende tilbage til udgangspunktet for
beslutningen og se, om nogle fordele blev anset for at vaere for store og nogle ulemper anset for at veere for
sma. Beslutningsbalance ser vi som egen vurdering af motivationsgrad og balance mellem beslutning om for-
andring og sandsynlighed for succes ud fra evaluering af deltagerens realiteter og den oplevede virkelighed.

Bevidne og have vidner

Det at veere vidne til andres processer forstaerker oplevelsen af betydning og af at have vzerdi. At bevidne
forstaerker muligheden for at reres og derved vaekke genkendelse og genklang i egen krop, fa inspiration,
opdage og genopdage facetter i deltagerens egen proces, eget liv og egen hverdag.

At have vidner virker som en bekraftelse af virkeligheden og forstaerker oplevelsen af at have veerdi og
betydning. Nar du ser mig, er jeg virkelig.

Et vidne tilferer tyngde og naerveer til oplevelsen af nuet. Et vidne tilfarer energi til fordybelse, naervaer,
motivation og udholdenhed og giver mulighed for at fa feed-back.

Eksperimentere

Ved at eksperimentere vil Livsstilscafeen give deltageren muligheden for at opleve sig selv i nye eller ukendte
situationer. Det kan veere nyt i forhold til deltageren selv eller med andre. Det sgges at give tilpas udfordring,
sa deltagernes graenser udfordres samtidig med at der er tilpas tryghed, nar der eksperimenteres.
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Der udfordres og eksperimenteres med nye tanker, kropslige oplevelser, smagsindtryk, sociale udfordringer,
nye vinkler og perspektiver pa det man ggr, taenker og oplever. Hvis eksperimenter foregar i en atmosfeere af
tryghed og tillid og gruppen kan stille sig daben over for det nye, kan det stotte deltagernes handlepotentiale.

Fantasi

Flere af Livsstilscafeens gvelser s@ger at bringe fantasien i spil.

Fantasi er en grundleeggende iboende ressource, som ger os i stand til at forandre og skabe nye muligheder
for os selv der, hvor det vanlige ikke er muligt eller hvor det er uhensigtsmaessigt.

Fantasi kan veere forestillinger, som udtrykker hab og dramme, eller det kan vaere et udtryk for frygt og leengs-
ler. En fantasi kan fortzlle os noget, som ikke slipper igennem ved refleksion og teenkning. Den indeholder
umiddelbare og mere eller mindre ucensurerede elementer som udtryk for et liv, som ligger lsengere inde.

Feed-back

Nar deltagerne er vidner til hinandens forandring er der mulighed for feed-back.

Den, der afsender feed-back spejler og tydeligger det, den anden siger og ger. Det kan vaere positivt i form af
anerkendelse af den handling den anden foretager, og det kan veere kritisk ved f.eks. at pdpege modsaetninger
i afsenderens logik mellem det han ger og siger. Hvilke forandringer har du allerede gennemfart og hvilke
omkostninger kan jeg se, nu jeg kender din historie? Er der et emne som bliver ved at dukke op, og som mod-
tageren skal se lidt naermere pa? Det vigtige er at give feed-back med gode intentioner, som statter
modtagerens erklaerede hensigter om forandring.

Den der modtager feed-back foler sig taget alvorligt og far et blik pa sin egen forandring - gennem andres
gjne. Hvor er du nu i forhold til, hvor du gerne ville veere? Hvilke ngdder skal knaekkes? Feed-back stotter et
klarere billede af realiteter og kan stgtte indre dialog om, hvad der skal til for at komme derhen hvor
deltageren gerne vil veere.

Feed-back skal vaere specifik, konkret og gives i forhold til emner, modtageren har mulighed for at vaelge at
andre.

Forsteerkning

| forandringsarbejde laerer man nyt.

Det nye man er i gang med kan forsteerkes gennem at hgre og gore tingene flere gange eller ved at se nye
positive sider ved det, man er i gang med at forandre. Gentagelsen anvendes f.eks. i Livsstilscafeen til forsteerk-
ning af evnen til at eksperimentere med mad. Der tilbydes ved hver mgdegang med mad nye mader at lave
sund mad pa.

Det forstaerker vedholdenhed og retning for forandring at se nye positive sider, nar den livsstil, man arbejder
pa, kan stottes gennem refleksion i vedligeholdelsesdelen. @velsen ved 9. og 14. MBDEGANG samt 3. OP-
FOLGNING fokuserer pa at gore, teenke, fole eller have det anderledes. Herved arbejdes med forstaerkning
gennem at fa gje pd bade kendte og updagtede forandringer i handling tanke, fglelse og fornemmelser, som
deltageren ikke havde forestillet sig, da han/hun igangsatte forandringen mod sit mal. Forstaerkning opnas
0gsa gennem feed-back fra andre.

Man kan ligeledes opna forsteerkning af sit forandringsarbejde ved at arbejde pa at fjerne negative pavirknin-
ger - arbejde pa at mindske barrierer for at etablere sin nye livsstil.

Gruppearbejde

| gruppen har deltagerne mulighed for at dele, genkende og nuancere erfaringer, og at veere hinandens
vidner, allierede og stette igennem den forandringsproces, som er begyndt. | en gruppe indgar deltagerne

i flere forskellige relationer og far derved flere personlige facetter i spil, hvilket giver mulighed for at opleve
nuancerne i sig selv.

At arbejde i gruppen gor det muligt at blive genkendt og at genkende oplevelser, sejre og nederlag hos
hinanden. Oplevelsen af at andre har haft lignende eller helt andre svaere udfordringer ved at skulle gennem-
fare ny livsstil, er vigtig, og gruppearbejdet rummer muligheden for modeldannelse. Alle gruppemedlemmer
udger forskellige inspirationskilder.
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Gruppen bruges til at dele erfaringer, fortaelle historier og fortzelle, hvordan den enkeltes erkendelses-proces
er medspiller i forandringsprocessen.

At arbejde i en gruppe kraever viden om, hvordan man statter grupper i forskellige faser. Faserne i gruppear-
bejde spaender fra at deltagerne er nye og usikre pa hinanden, over arbejdsfaser, hvor der kan opsta magt-
kampe og utilfredshed og til oplgsning af gruppen, hvilket kan veere forbundet med sorg og tab. | Livsstilsca-
feens metodebog findes et afsnit om gruppedannelse og faser i gruppeudvikling.

Gore, teenke og have det anderledes

At se nye positive sider ved den livsstil, man arbejder pa, kan stattes gennem refleksion i vedligeholdelses-
delen. @velsen ved 9. og 14. MBDEGANG samt 3. OPF@LGNING fokuserer pa at gore, teenke, fole eller have det
anderledes: @velsen giver mulighed for at fa je pa bade kendte og updagtede forandringer i handling, tanke,
folelse og fornemmelser, som deltageren ikke havde forestillet sig da han/hun igangsatte forandringen mod
sit mal.

Gennem at fokusere pa de positive nye forandringer forstaerkes vedligeholdelsesarbejdet. Der er ogsa nega-
tive konsekvenser af forandring — dem har vi valgt at arbejde med i separate gvelser. Negative konsekvenser
af forandring skal ikke ignoreres.

Livsstilscafeen - formalet med at komme

At fa ny indsigt i og forstaelse for de mekanismer, som er aktive for én selv og for andre, og som er geeldende
for de valg man tager eller undlader at tage. At fa indblik i, hvad der pavirker hverdagens handlinger, sa man
derved kan se forandringsmulighederne. At arbejde pa en sundere livsstil og gere forandring mulig ved at
arbejde med tanke- og handlemganstre.

Lytte uden at kommentere og vurdere

Lytteren @ver sig i en dben og vurderingsfri indstilling. P4 den made far lytteren indblik i en anden made at
teenke og forsta pa.

Fortaelleren far mulighed for at udtrykke sig i ro og fred og med ord, setninger, tonefald og i den reekkefalge,
som afbilleder de indre tanker.

Laering

Gennem alle mgdegange arbejdes med leeringsprincipper ud fra den kognitive model (se lzesevejledningen
forrest i materialet, som ogsa indeholder den anvendte grafik). For at leering kan finde sted, forudsaettes at
deltageren i lobet af en mgdegang bergrer alle elementer af taenkende, handlende, falende og kropslige op-
levelser ved det aktuelle leringsemne - gerne gennem et socialt samspil. Aktiviteterne skal vaere relateret til
hverdagslivet, vaere deltagerinvolverende og indeholde mulighed for at eksperimentere. Der skal vaere tilpas
forstyrrelse af den vante praksis og teenkemade for at der er noget nyt at lzere, samtidig med at det nye ikke
ma vaere graenseoverskridende. | Livsstilscafeens metodebog findes afsnit om, hvordan laeringsprincipperne
omszettes i arbejdet med mad og bevagelse.

Modeldannelse - modellerer

Deltagerne iagttager hinandens forandringer og forandringsprocesser. Gennem oplevelse af, hvad andre
gruppemedlemmer gar igennem og hvordan de handterer udfordringer i forandringsarbejdet, far deltagerne
sammenligningsmulighed. Modeldannelse sker hyppigst der, hvor deltagerne har sammenlignelige vilkar,
tanker eller oplevelser, men forskellige vaner. Gennem modeller kan der opsta staerk inspiration til forandring:
Hvis hun kan - sd kan jeg ogsa. Deltagerne kan modellere hinandens mader at gare tingene pa, hvis de passer
til deres egne vilkar.
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Modeldannelse som social indflydelse under forandring star ved siden af social norm og socialt pres eller krav.
Modeldannelse virker til forskel for social norm og socialt pres kun gennem positiv inspiration til at prgve det,
man kan se virker for andre, og er en blid og individfglsom made at arbejde med social inspiration til foran-
dring.

Modstand mod at blive konkret

Arbejdet med ambivalens affader ofte megen frustration, og det kan for nogle veere endog meget vanskeligt
at begynde at forholde sig helt konkret til det at lave noget om. Det er erfaringen gennem Livsstilscafeens ar-
bejde at nogle deltagere, nar de star over for at blive konkret i beskrivelser af vaner, handlinger, situationer og
beslutninger, far det sveert, og der kan opsta modstand. Netop de situationer har brug for opmaerksomhed.
Det kan skyldes, at ambivalensen tipper lidt mere til ulemper ved forandring, og at der er brug for at tale mere
om dem. Er deltageren parat til forandring?

Mgnster

For en deltager kan arbejde med forandring, ma vedkommende finde det, der fgles godt at forandre.

Her arbejder Livsstilscafeen med manstre. Et mgnster er en sammenhaeng, som gar igen:

F.eks. at tv og slik hgrer sammen, fglelsen af hygge og at spise harer sammen, at ga pa cafe og spise kage hg-
rer sammen og at regnvejr betyder varm kakao. Nogle mgnstre er personspecifikke - f.eks. hvis veninden og
kage hgrer sammen mens vennen og cigaretter og @l hgrer sammen. Det kan ogsa vaere et mgnster at dbne
koleskabet straks man kommer hjem.

Det er den type manstre, der arbejdes med i de forste mgdegange.

Oplevelse af betydning

Mange gvelser i Livsstilscafeen foregdr i grupper. Her er det vigtigt, at hver enkelt oplever at have en betyd-
ning for gruppen. Der skal indga overvejelser om, hvordan man sikrer sig, at alle faler sig set og faler sig be-
tydningsfulde for gruppen. Den enkelte kan fa betydning gennem sin personlighed eller gennem sit arbejde.
Hvad enten det er rollen som den hyggelige, den der er god til at organisere eller den der er god til at tilsmage
retterne har man en betydning.

Repetition

Gentagelse af gvelser eller repetition af viden kan forstaerke laering og gere deltagerne trygge ved, hvad der
skal ske (se forsteerkning).

Gennem en ensartet gvelsesopbygning kan deltagerne fokusere pa det, der er nyt netop denne gang.

Respekt for forskellighed

Spiren til vedvarende forandring vokser, hvis mennesker foler sig respekteret som dem, de er. Det er vigtigt at
skabe en atmosfaere af accept af, at vi teenker, handler og har forskellige rationaler for vores sundhed - respekt
for forskellighed: Andre er forskellige fra mig, og det er helt i orden. De forstar pad en anden made end mig og
det er i orden. De mener noget andet end mig, og det er i orden. Andre vzelger Igsninger, der er forskellige fra
mine og andre befinder sig et andet sted i forandringsproces end mig. Jeg behgver ikke at veere lig med de
andre, de andre behgver ikke at veere lig med mig.

Ved accept og en nysgerrig tilgang til hinandens virkelighed, opfattelse og oplevelse skabes mulighed for
ogsa at forholde sig mere dben og nysgerrig til sin egen.
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Ritual

En tilbagevendende handling eller gestus, som markerer en overgang f.eks. fra hverdag til Livsstilscafe-forlgb.
Vores kultur er fyldt med ritualer som f.eks. dab, vielse, nadver, begravelse, konfirmation, paskemiddag, jule-
trae, dimission og maltidet. Vi markerer start og afslutning pa hver mgdegang med et ritual, som afgraenser det
saerlige rum med aftaler og sociale spilleregler, deltagerne gar ind i, nar gruppeforlgbet starter. Alle er omfat-
tet af et ritual, og alle er med.

Rummelighed

At rumme vil sige at give sig tid til at undersage, hvad der sker, bliver sagt, fales, og at alliere sig med sin
nysgerrighed over for sig selv og andre.

Rummelighed og accept falges ad. Accept er at slippe fordemmelser, forventninger og forudfattede meninger.
Gennem traening af accept og fordomsfrihed udvikles en starre rummelighed.

Rummelighed felges med en dben og fordomsfri tilgang til andres og egne felelser holdninger, udsagn,
opfarsel osv. At rumme egne folelser vil sige at forholde sig undersggende til dem og at kunne omfatte andre
menneskers forskellighed fra sig selv. Nar vi bliver rummelige, bliver vi starre indeni. Der bliver plads til mere,
bade af os selv og af andre.

Self-efficacy

Self-efficacy er det engelske begreb om troen pa at man har styrken til at gennemfgre en specifik sundheds-
handling — selv om det er sveert. Hvor effektiv vurderer man sig selv til at gennemfgre det, man har sat sig for?
Self-efficacy er emnespecifik. En deltager kan have staerk tro pa at kunne gennemfare at sta op og spise et
sundt morgenmaltid hver dag, men svag tro pa at kunne lave et sundt aftensmaltid hver dag.

Self-efficacy styrkes ved social stette, ved sunde rammer til let at veelge sundt og ved at have feerdigheder til
at gere det, man gerne vil. Det kan veere f.eks. veere tekniske feerdigheder som f.eks. madlavningsfaerdigheder,
at kunne laese og omsaette en varedeklaration og veelge godt udstyr til at bevaege sig i. Feerdigheder rummer
ogsa evnen til at handtere social pavirkning, f.eks. at kunne sige nej tak pa en paen made eller feerdigheder til
at fastholde det, man gerne vil. Alle disse feerdigheder traenes gennem gvelser i Livsstilscafeen.

Sundhedsbegrebet

De fleste mennesker arbejder pa at fa et godt liv. Det er blot subjektivt, hvad det gode og sunde liv bestar af.
Der arbejdes ud fra det brede sundhedsbrev i Livsstilscafeen. Det brede sundhedsbegreb rummer bade livsstil
og levevilkar. Livsstil er den made vi lever p3, vores vaner og vores handlinger. Levevilkar er de rammer, som
vores omgivelser, miljg, arbejdsvilkar og samfund giver os. Begge dele har indflydelse pa sundheden.

Det medfarer, at der nok er tiloud om livsstilsarbejde om mad og bevaegelse ved de enkelte mgdegange,
men deltagerne definerer selv, hvad der er vigtigt og muligt for dem i valg af forandringsmal og hvordan det
spiller sa mmen med deres levevilkar. Det kan f.eks. veere at sgvn er det vigtigste for deltageren, og at der skal
arbejdes med rammerne for arbejdstider. Der er plads og rum til, at deltagerne saetter sig mal ud fra deres
eget gnske om et sundt og godt liv.

Til stede som den man er

Deltagerne opfordres til at vaere serlige og imgdekommende over for sig selv. Kun pa den made kan man
arbejde med det, der virkelig har betydning for forandring.

Tilstedevaerelse som den man er, er ogsa at tillade sig selv at blive synlig og sta ved det man oplever og rum-
mer af tanker, folelser, gnsker og dramme. Deltagerne opfordres til at vedkende sig og veere til stede med
bade de facetter de antager for godkendte savel som underkendte af sig selv og deres sociale netvaerk.
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Trappeskema

@velse med trappeskemaet kan bruges, nar deltagernes arbejder med mal i forandringsarbejdet. Trappe-ske-
maet introduceres forste gang ved 5. MBDEGANG, hvor malsaetning af livsstilseendring praesenteres, og ske-
maet udfyldes med deltagerens egne mal. En vigtig preemis i trappeskemaet er arbejdet med sma skridt hen
mod sterre mal. Bag malsaetning ligger principper om tilpas store mal sa deltageren ma anstrenge sig, men
ikke sa store, at han/hun mister modet. Til at fastsaette sadanne sma skridt mod mal understgttes med ting

i deltagerens hverdag, som stetter eller vanskeligger at na det naeste mal — naeste skridt.

Trappeskemaet kan bruges ved madegange hvor deltagerne revurderer mal, vil justere mal og vender
tilbage til fornyet planleegning.

Vidner og bevidne

At have vidner virker som en bekraeftelse af virkeligheden og forstaerker oplevelsen af at have veerdi og
betydning. Nar du ser mig, er jeg virkelig. Et vidne tilfgrer tyngde og neerveer til oplevelsen af nuet. Et vidne
tilfarer energi til fordybelse, naerveaer, motivation og udholdenhed og giver mulighed for at fa feed-back.
Det, at vaere vidne til andres processer forstaerker oplevelsen af betydning og af at have vaerdi. At bevidne
forstaerker muligheden for at deltagerne rares og derved vaekker genkendelse og genklang i egen krop, far
inspiration, opdager og genopdager facetter i deltagerens egen proces, eget liv og egen hverdag.

Vurderingsautomatikken

Vurderingsautomatikken er vogteren over vores identitet og vores selvforstaelse. Funktionen understreger
vores oplevelse af at vaere adskilt fra andre og styrker vores oplevelse af egenart. Den opretholder, under-
streger, forstaerker og danner vores identitet.

Vurderingsautomatikken kan ogsa medvirke til at fastholde en bestemt selvforstaelse og identitet og gere
det svaert for nye anderledes forstaelser, oplevelser og indtryk at treenge igennem, fordi de bliver afvist pa
forhdnd. | vurderingsautomatikken kan det nye blive vurderet som noget, der ikke er for mig, ikke acceptabelt
osV.

Aben tilgang

At forholde sig med en undersggende nysgerrighed frem for vurderende tilgang defineres i Livsstilscafeen
som en aben tilgang. Der gives plads til umiddelbare tanker, forestillinger og fornemmelser hos én selv og
hos andre, som ikke ngdvendigvis opleves som vaerende acceptable, tilladte, passende til lejligheden, til ens
selvopfattelse eller identitet.

Deltagerne opfordres til at have en dben tilgang for ikke at blokere for ideer og tanker, som kan vaere nyttige
for deres forandringsproces, og enkelte gvelser indeholder traening i at opleve det, der praesenterer sig for én
uden at tage stilling til, om det er godt eller skidt, ondt eller godt, tilladt eller forbudt, rigtigt eller forkert.

For tilhgrsforhold til gruppen er en dben tilgang ngedvendig for anerkendelse af, at andre pa mange omrader
ikke er som én selv, og pa mange omrader er meget lig én selv.

Iscafe
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