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REDAKTIONEN

Kaere laeser

Der findes et utal af skenne tilbud i Kebenhavns
Kommune for psykisk sérbare. Her pa Gloria har vi
sat os for at komme ud at besgge en del af dem.

Temaet for maj er nemlig ‘P4 tur i kommunen'.

Du kan tage med til Vesterbro, hvor organisationen
Blossom stér bag kvindegruppen Hjerterum.

Her mades kvinder pé tveers af alder, baggrund

og livserfaringer for at dele historier og styrke
hinanden.

P4 Amager holder en snart 100-érig til - nemlig
Kofoeds Skole. Gloria var forbi Café Himmelbla
for at tale med daglig leder Helle Ammitzball om
tilveerelsen i kekkenet pa Kofoeds Skole.

Hvis du mere er til kunst og kreativ udfoldelse,
jamen, sa har vi ogséa det i manedens magasin.

For ude pd Hans Bogbinder Alle 3 er der den sidste
torsdag i hver maned Aben Scene. Det er Center for
Kunst og Mental Sundhed, der star bag og Gloria
var med, da kreativiten fik frit spil.

God tur og god laeselyst!

Kristian Bejder

/ Redakter for magasinredaktionen
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Kvindegruppen Hjerterum skaber feelleskab
og staerke relationer

Gloria var pé besgg og fik lov at falge gruppen
fra sidelinjen

10.

Nzerver i Naturen

Gloria har veeret forbi Vestre Kirkegéard for at

f& en snak med Freja Holm Thomsen, der er
psykolog og guider meditationer i Terapihaven

28.

Kom med i Grundtvigs Kirke

Glorias to fotografer har veeret forbi kirken med
kameraerne

38.
En snart 100-érig viser sit veerd
Kom med i kekkenet pé Kofoeds Skole

Tema

8

Quiz

Glorias quizmaster kommer vidt omkring i
méanedens quiz. Maske du denne gang kan fa
fuld plade

15.

Aktivitetskalender

Her kan du finde aktiviteter pa Kebenhavns
Kommunes aktivierende og forebyggende

tilbud

34.

Kreativ udfoldelse har faet en scene at sta pa
Kom med Gloria til Aben Scene pé Center for
Kunst og Mental Sundhed

Deadline for indsendelse af materiale
til n ummeret den 1. juni er den 8. ma;j.
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Kvindegruppen Hjerterum
skaber faellesskab og steerke
relationer

| Hjerterum meades kvinder pé tvaers af alder, baggrund og livser-
faringer for at dele historier, tilbringe tid sammen og styrke hinan-
den. Hver mandag mgdes de i tre timer p& Kontaktcentret Vester-
bro. Gloria var pa besgg og fik lov til at falge gruppen fra sidelinjen

Tekst af Niclas Williams Kleven Foto Joan Joensen

Mette Bagh Jergensen pad vej op ad trappen pd Kontaktcentret Vesterbro.

lorias reporter og fotograf er denne dag

taget til Vesterbro. Neermere bestemt

til Kontaktcentret Vesterbro, som har til

huse i en stor flot bygning med en nyde-
lig og gammeldags facade.

Vi har taget turen til Valdemarsgade nr. 21, da vi
gerne vil blive klogere pd kvindegruppen ‘Hjerte-
rum’, som organisationen Blossom star bag.

Der gar ikke leenge, efter at vi er tradt ind i den store
og lyse feellesstue, for programleder pa ‘Hjerterum’
Mette Begh Jergensen kommer os i mgde og byder
os velkommen.

Blossom ger en forskel for udsatte kvinder
Mette Begh Jergensen har en bachelor inden for
sundhed og ernaring og startede med at arbejde
som frivillig for Blossom, da de startede i Danmark i
2017.1dag er hun fastansat i organisationen.

Det er Mette Begh Jergensen, der skal guide os
gennem en dag i kvindernes tegn, men inden vi gar
op pé 1. sal, hvor ‘Hjerterum’ har hjemme, er vi dog
lidt nysgerrige p& at hegre lidt om, hvad Blossom
egentlig er?

»Blossom startede som et projekt, hvor vi lavede
menstruationstasker til kvinder, som bor pa gaden,
eller kvinder der er socialt udsatte. Vi pakker tasker
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med menstruationsprodukter, som vi giver til vee-
resteder og herberger, som s& kan distribuere dem
ud,« forteeller Mette Bagh Jergensen og fortseetter:

»Senere hen er vi begyndt at lave faellesskaber for
kvinder, som er socialt udsatte, ‘Hjerterum’ er et ek-
sempel pé det.«

Her ses nogle origamifugle, som er lavet i den kreative
samtale cafe.

Et rum kun for kvinder

'Hjerterum’ har kert siden 2021 og er et forlgb, der
lgber over otte uger. Gruppen megdes hver mandag
og har faste lokaler pd kontaktcentrets 1. sal.

Mette Bagh Jorgensen fglger os op ad trapperne,
og da vi ankommer, er de fleste af kvinderne der al-
lerede. De sidder rundt om et aflangt bord pé rede
stole, og det virker til, at der er en hyggelig atmo-
sfeere.

Kvinderne er glade for at se hinanden igen, og snak-
ken gar lystigt. Ovre ved den ene veeg star et bord
med provianter, og i dagens anledning er der kaffe,
te, vand, croissanter og forskellige slags frugt.

Officielt starter gruppen klokken halv elleve, og i
dag er der ni kvinder, som er mgdt op. De starter
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med at spise lidt og snakke med hinanden, inden
klokken bliver kvart i elleve, og det er blevet tid til
en times yogaundervisning.

| dag er der syv af de ni deltagere, der har lyst til at
dyrke yoga, og derfor stiller yogainstrukter Piyana
syv stole frem. Der bliver sat afslappende musik pa,
og lyset bliver slukket. Yogatimen kan begynde.

Imens kvinderne bliver bedt om at lukke gjnene og
fokusere pa deres dndedreet, lister jeg ud af rum-
met og ned ad trappen for at snakke lidt mere med
programleder Mette Bagh Jergensen. Jeg sparger
hende ind til, hvad det er, hun mener, kansopdelte
grupper kan.

»Dererenandendynamik, ndrdeteren gruppe kun
med kvinder, det er egentlig det samme, der er pé
spilimandegrupper. Vioplever, atdeltagernesslap-
per mere af, nér der kun er kvinder, og at det giver et
andet sammenhold,« forteeller hun og fortseetter:

»Jeg synes ‘Hjerterum’ er et eksempel pa et tiltag,
man kan lave med meget enkle midler, men som
har rigtig stor betydning for en raekke kvinder.«

Tid til frokost

Efter en god snaki stuen bevaeger Mette Begh Jor-
gensen og jeg os op pa 1. salen igen. Dagens yoga-
sessionen er overstaet, og den stér nu pa frokost.

| dag er der blevet bestilt pizza udefra. | cafeen blev
der serveret tacos, som skribenten her skal under-
strege smagte fremragende, men det var ikke alle
kvinderne, der var i humer til mexicanske smags-
oplevelser, s derfor blev det pizza.

Her ses kvinderne i gang med at lave garnblomster.

Forsaettes naeste side....
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Italiensk mad kan dog ogsé noget, og jeg ma erken-
de, at jeg blev en smule leekkersulten, da kvinder-
ne begyndte at dbne pizzabakkerne. Dagens valg;
to forskellige slags pizzaer, tre med skinke og ana-
nas, og fire med kylling og kartofler. Ikke den veaerste
made at starte ugen pa.

Nar haenderne arbejder, far tankerne ro

Efter en halv time med frokost og snak er det blevet
tid til dagens sidste aktivitet. Kvindegruppen kalder
den, den kreative samtale cafe. | dag skal der laves
kunstige blomster eller garnblomster, som nogle
ville kalde dem. Det er en kvinde ved navn Thalia,
som er kommet i dag for at undervise i blomster-
produktionen.

Kvinderne kaster sig ud i det, og selvom de fleste
ikke har prevet det far, sa forseger de efter bedste
evne. Jeg observerer, at der bliver lavet blomster
i forskellige farver; hvide, lysergde og i lilla. Nar
blomsterne er feerdige, er det meningen, at de skal
bruges til at pynte op i vindueskammen. Her stéar
der allerede nogle origamifugle, som kvinderne har
lavet ved en tidligere lejlighed.

Nogle af deltagerne synes, det er sveert, mens andre
finder det nemmere. Et par af kvinderne nar endda
atlave flere blomster. Mange af kvinderne er sa kon-
centreret og optaget af arbejdet med at lave blom-
ster, at de glemmer tiden. De bliver, efter at 'Hjerte-
rum'’ egentligt er slut.

Til slut udbryder en af kvinderne i plenum, at det har
veeret sjovt i dag, og en anden at det ligefrem har
veeret afstressende. En sidste takker instruktgren

Grethe Helmer og Ditte Christensen

Thalia for at have taget hjemmebagte cookies med,
de er alle enige om, at de har veeret et hit. Pizza og
cookies pd samme dag og godt selskab. Sikke en
mandag!

Steerkere sammen

Efter at de tre timer er géet, og klokken har rundet
13:30, og ‘Hjerterum’ egentlig er slut, er jeg sé hel-
dig, at jeg lige kan na at fa en snak med to af delta-
gerne. Det drejer sig om Grethe Helmer pé 85 og
Ditte Christensen pé 57.

De har begge veeret tilknyttet gruppen igennem fle-
re ar. Om gruppen fortaeller Grethe Helmer:

»Jeg synes det er en herlig gruppe. Jeg har veeret
med i gruppen siden den startede i 2021. Det, som
jeg seerligt godt kan lide ved 'Hjerterum’, er feelles-
skabet. Jeg synes desuden, at det er hyggeligt at
komme her. Man er omgivet af sede mennesker.«

Ditte Christensen er meget enig:

»Jeg har ogséa vaeret med fra start og elsker at veere
med,« forteeller hun, inden hun uddyber:

»Jeg kan rigtig godt lide yogaen, og sé kan jeg ogséa
godt lide at blive udfordret i den kreative cafe. Jeg
har leert, at jeg nok er lidt mere kreativ, end jeg selv
gik og troede. Desuden kan jeg godt lide, at det er
en gruppe, som kun er for kvinder. For mig ger det,
atjeg slapper mere af og feler mig mere tryg. «

Vil du gerne deltage pa et Hjerterumsforlgb, séa
skriv til info@blossom.ngo, sa ser vi om der er et

™ forlgb teet pa dig.

Arbejder du pa et veerested eller lignende, og vil
du here mere om Hjerterum og eventuelt fremti-
digt samarbejde - skriv til mette@blossom.ngo
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odt selskab, pa forskellige naturomrader i bynaer natur?

Vigar ture, laver min lne§é¢velser og har tid til at nyde naturen i feellesskab.

Da stedet, vi mades, re nyt fra uge til uge, bedes du kontakte Sanna for

at hgre mere om komrrfende ture samt for tilmelding.

Q e k1.13-15. -

Telefon nr. Sanna: 21365524

Foto: Colourboxid # 35518804

Feelles gatur i bynaer natur

Fa frisk luft, let motion og hyggeligt feellesskab - start ugen med en feelles gatur.
Ruten skifter fra gang til gang, og turen er tilrettelagt, sa alle kan veere med.
Vi mgdes pa en aftalt placering og gar herfra i faellesskab.

KL.13.00 TIL CA. 14.30.

Tilmeld dig hos Ottilia pa

33 66 33 66.

Kontakt Sif pa 24 9110 51
hvis du har nogle spargsmal.

Foto: Colourboxid #28265598



Quiz

Keere laeser, det er blevet maj, og vejret er for godt til at sidde inden
dare. Viskal en tur ud i kommunen, og samtidig have styr pa hvad
der foregar i de forskellige tilbud. Alt dette i form af en quiz, som
starter, nar du har tid. God forngjelse!

1. Hos Offsides Social Haver kan man prove kraefter med

forskelligt havearbejde, men hvor ligger de - haverne?

1. Sydhavnen
2.  Bispebjerg

3. Nordhavnen

2. Hos Ottilia i Valby tilbyder de noget, de kalder NADA.
Det lyder ikke af meget, men noget er det, spergsmalet er
hvad?

1. @reakupunktur
2.  Lydhealing

3. Tasseomanti (leese teblade)

3. Ottilia ligger teet pa Ottiliavej, og har antagelig sit
navn derfra, men hvem eller hvad, er Ottiliavej egentlig
opkaldt efter?

1. Humleblomsten af samme navn
2.  Den greeske gudinde for ynde
3 Bryggerfrue Ottilia Jacobsen (1854-1933)

4. Café Rose, der la i Sydhavnen, eksisterer ikke mere,
men maske kan du alligevel fortzaelle mig, hvilket af folgen-

de tre_ikke var navnet pa et af deres kurser?

1. Recovery og Hverdagsmestring
2.  Essentielle dyder og pligter
3. Atleve med ADHD

5. Kompasset ligger pa Amager, stik ost for Café Rose.
Hver onsdag medes de gode folk fra OMBOLD hos Kom-
passet, for sammen at drage til fodboldtraening, men hos
hvilken fodboldklud traener de?

1. B.93
2. Fremad Amager
3, B.1908

6. Hvilket kommunalt tilbud ligger - sa godt som - der om

dor med Glorias lokaler?

1. Ungehus CPH pa Ngrrebro
2.  ASPA pé Ngrrebro
3.  Muhabet pa Ngrrebro

7. Skolen for Skabertrang (tidligere Aftenskolen Fountain
House) ligger pa @sterbro. Her kan du deltage i alverdens
kreative kurser. Spgrgsmalet er, hvem der, med nogen-

lunde stor sandsynlighed, kan lzere dig at spille guitar?

1. Ida Glad
2. Asker Hvidepil
3.  David Springbord

8. WeShelter Pegasus ligger pa Enghavevej, og der bliver
det liggende. Hvilken skikkelse i den graeske mytologi,
gav ifelge myten, med sit blod, liv til den vingede hest

Pegasus?
1. Medusa
2. Perseus
3. Athena

9. Hos Pinta i Vanlgese, er der et vaeld af aktiviteter, som
du med fordel kan tilmelde dig. Men jeg er interesseret
i navnet, der er lidt spojst. Det betyder ‘plet, maerke’ pa

spansk, men hvad er det ogsa navnet pa?

1. En af bilmeaerket Fords seldre modeller
2.  Enkronisk tropesygdom
3. Enlangtidslagret portvin

10. Hos Mamma Mia i NV, er der en kvindegruppe om
tirsdagen i lige uger. Hvor er der en mandegruppe om

onsdagen?

1. NABO Center Amager
2. Kontaktcentret Vesterbro
3. Team Mod pa Livet (@sterbro)



Se med, néar Glorias TV-kanal sender nyheder hver
fredag klokken 14:00. | nyhederne finder du indslag,
kommentarer og informationer om stort og smét in-
den for den kgbenhavnske- og danske socialpsykiatri.

Du har ogsd mulighed for at se eller gense Glorias in-
terviews. Her dykker vi ned i interessante emner sam-
men med eksperter, borgere og andre spandende
personer.

Hvad er meningen med livet?

Glorias Podcast lover ikke svaret. Til gengeeld stiller
veert Mads spgrgsmaélet til kendte danskere. For hvad
er det egentlig, der ger os til dem, vi er? Og hvordan
preeger vores erfaringer vores syn pa livets méaske
storste spargsmal?

| det nyeste afsnit mader vi kokken Umut Sakarya, der
deler sin historie om at komme til Danmark som ung, 7
jagte succes og til sidst miste sig selv i et liv med hejt ¥4
tempo og alkohol. Det er en fortaelling om at give slip |
- og om at finde en ny retning.

Meningen med Livet er en podcast om livsvalg,
vendepunkter og de gjeblikke, der eendrer alt.
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Naerveer 1 Naturen

Psykolog Freja Holm Thomsen guider meditationer i
Terapihaven péa Vestre Kirkegard og ger os klogere pé
naturens betydning for vores mentale helbred.

Tekst og foto Maria Lykke Mynte Ougaard
Tymow 7

Freja Holm Thomsen leder gruppen Neerveer i Naturen i Terapihaven

lokken otte om morgenen mgdes jeg med

psykolog hos Center for Mental Sundhed,

Freja Holm Thomsen, pa Sydhavn Station.

Jeg er blevet inviteret med til en session
hos Neerveer i Naturen, som foregér i Terapihaven
pé Vestre Kirkegérd. Freja leder mig ned ad en si-
devej og ind igennem et hul i et hegn. Det er ikke
den normale vej, men péd grund af vejarbejde ved
indgangene til kirkegarden er det den hurtigste vej,
forteeller Freja.

Brolende mylder og duft af hyacint

Fra stationens brglende mylder star vi nu i et driv-
hus. Her dufter af appelsin, hyacint og citron. Roen
leegger sig over mig som en dyne og far mig til at
glemme, at vi kun er f& minutter fra byen travlhed.
Om en time ankommer stressforlgbets deltagere,
inden da seetter Freja stole frem, koger vand til te og

10

varmer nogle lavasten, som skal bruges til en naer-
veersgvelse.

Morgenen er kglig, min dnde kan ses, men solen be-
buder forér fra en skyfri himmel og far dugperlerne
til at glimte.

Sessionen starter i drivhuset, hvor der er stole til deltagerne.
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Gruppeforlgbets fem deltagere er ankommet og
sidder i en rundkreds under glastaget, hver med
en lun sten mellem haenderne. Skuldrene er trukket
op, og keeberne spaeendte. Mennesker der af forskel-
lige arsager har veeret steerke, indtil de ikke kunne
veere steerke leengere.

Drivhuseti Terapihaven dufter af appelsin, hyacint og citron

Vi lukker gjnene og lytter til psykologens stemme,
der blidt guider os i neerveeret. Viskal bare veere lige
nu og her. Jeg kan hgre arbejdsmaskiner langt bor-
te i kontrast til en solsorts morgenarie. Da vi efter 10
minutter misser med gjnene i lyset, kan jeg se sméa
smil p& deltagernes leeber. Skuldrene er leengere
nede, kropssproget mere afslappet.

Psykologen spgrger, hvad de oplevede i gvelsen.
Deltagerne byder selv ind, der er ingen forventning
om, at alle skal sige noget. En deltager stirrer ned i
sin kop, imens tebrevet mekanisk dyppes op og ned
igen og igen.

Visitation til naerveer

Neerveer i Naturen forlgbet er faciliteret af Center for
Mental Sundhed og for at f& en plads under drivhu-
sets tag, skal man henvises af sin laege eller sagsbe-
handler og igennem en visitationssamtale med en
psykolog, hvor man i samarbejde undersgger, om
forlgbet er det rette. Forlgbet er for voksne menne-
sker bosat i Kebenhavns Kommune, som er ramt af
almindelig stress, taler/forstar dansk, og som ikke
har anden behandlingskreevende lidelse (fx trau-
mer, PTSD, ubehandlet ADHD, bipolar lidelse, autis-
me, osv).

Neeste skridt i dagens session er en walk and talk i
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Terapihaven. Deltagerne taler stille, imens de san-
ser naturen. En samler en lille kogle op. En rgrer
ved en blomst. En falger en flakkende sommerfug|
med blikket.

» Samtalen hjalp mig med at finde ud af, hvad der
tanker mig op, og hvad der dreener mig,« siger en
af deltagerne, da visamles i feelles forum.

Freja forteller mig, at Terapihaven er skabt til at
imadekomme de behov, der historisk betragtet gi-
ver mennesket ro og tryghed. Der er done omrader,
hvor man kan skue langt. Evolutioneert kan vi godt
lide at have overblik, sa vi kan se, at der ikke er fare
pa feerre. Der er ogsd omrader, der er teettere be-
plantet. Buske og treeer repraesenterer steder, hvor
vi kan skeerme os og sege beskyttelse. Derudover
er der et lille vandlab, mennesket har historisk set
bosat sig ved vandet, som giver mulighed for over-
levelse.

En flodbolge af folelser

Efter en kort pause samles vi ved det lille vand-
En har lukke-
rettet mod solens varme, en anden

lgb. Deltagerne stadr pa raekke.
de gjne

krammer hardt et sammenrullet teeppe.

Det er naturligt, at man pé forlgbet Neervaer i Naturen

bruger naturen. Alligevel er jeg forundret over, hvor
markant en forskel luften, lydene og alt det grenne
ger for mig. Bare det at ga ind i haven, fik mig til at
treekke vejret dybere. Freja afslgrer, at hun som psyko-
log feler, at naturen giver hende en hjaelpende hand.
Hun oplever, at det psykologiske arbejde p&d en méde
lettes, nér man sidder i grenne omgivelser.

Fortsaettes naeste side....
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Hun forklarer:

»Naturen understgtter en blid, spontan opmaerksom-
hed. Nér vi er pressede, vil vi ofte have negative tanker i
fortid og fremtid - og hvor en opmeaerksomhed péa nuet
ofte vil berolige. Naturen hjeelper os med at holde vo-

res opmaerksomhed i nuet. «

Hun beskriver, hvordan de i gruppen konkret beroliger
nervesystemet ved at bruge sanserne og kroppen til at
forankre opmeerksomheden i nuet:

»Vi bemeerker detaljer i naturen - bggebladet er lige
ved atspringe ud. Duftene i drivhuset. Vi har et urtebed
med mynte og citronmelisse, s& man kan lave sin egen
te. Vi lytter til fuglene og vindens bevaegelse i treekro-
nerne. Vi bruger vores fglesans til at maerke. Hvordan
foles en treestamme?«

Freja blokerer vandlgbets stram med en bakke, imens
hun forklarer deltagerne, at vandet kan bruges som
metafor for vores reaktioner eller falelser. Vandet ho-
ber sig op og leegger et tiltagende pres pé bakken, til
sidst kan bakken ikke holde til presset leengere, den kol-
lapser, og resultatet er en flodbglge:

»Nar vi holder vores reaktioner tilbage og ignorerer
eller undgar vores folelser, kan det resultere i en flod-
bglge - en sammensmeltning. Til sidst kan man ikke
mere,« siger hun til deltagerne.

Skovdue og symbolsprog

En skovdue lander i greesset, den vrikker hen til vandlg-
bet. Al samtale forstummer, og alle sidder i stilhed og
studerer den. Et minuts tid efter har den slukket tarsten

og flakker tungt tilbage til treetoppen.

Naturen inddrages grundleeggende pé forlgbet - ikke
kun til sansninger - men som en del af det sprog der
tales:

»Nar vi taler om de fire elementer; jord, ild, vand og luft,
ger vi det selvfglgelig metaforisk, men vi konkretiserer
det ogsa ned til vores egen hverdag. Og det kan f.eks.
veere at tale om jordelementet som et sted, hvor man
foler, at man finder ro eller tryghed eller luftens ele-
ment, hvor man fgler lethed eller frihed.«

Elementernes symbolsprog bruges ogsa til at konkreti-
sere samtalerne om fglelsesregulering, fortsaetter Fre-
ja:

»Vi inddrager naturen i vores sprog, nar vi taler om,
hvordan vi har det. Man kan have et ‘iltert tempera-
ment, eller man kan have ‘hovedet i skyerne'. Vi taler
ogsad om at have ‘fedderne solidt plantet i jorden’ og
‘oglgerne kan gé hgjt inden i'.«

Edderkop og brumbasse
Det gibber i mig, da en edderkop kribler hen over min
blok. Jeg vifter den veek og prever at koncentrere mig
om den naeste meditation.

Vi har lagt os pé yogamatter. Vandlgbet risler, graes-
set kilder mine fingerspidser og fugle cirkler hgijt, hajt

oppe.

| meditationen skal vi teenke péa en situation. Jeg glem-

mer at hgre efter, mine tanker flyver andetsteds, hvilket

En brumbasse hviler sig p& en deltagers fod
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TEMA

ifelge Freja er helt normalt i starten, nar man skal leere
at meditere.

»Det er ikke et succeskriterie for vores meditationer,
at man skal temnme hovedet for tanker, opné indre zen
eller f& nogle dbenbaringer. Alle tanker, folelser og
kropslige fornemmelser er en del af meditationen. Nar
tankerne er vandret vaek fra et sat fokus i meditationen,
kan vi kort notere os, hvor tankerne var vandret hen (fx
bekymringer om et kommende made eller selvkritik),
og sa venligt invitere tankerne tilbage til vores fokus.
Meditere videre. Men vi oplever generelt, at det bliver
lettere for vores deltagere at fokusere, at de gradvist
oplever mindre uro - eller at de bare bedre kan rumme
den.«

i\

l\ ‘.I*

Solen varmer min krop og mit ansigt, og jeg har lyst til
at blive liggende her pd graesset for evigt og bare nyde
roen, duftene og fuglenes kvidder.

Lidt groggy seetter jeg mig op, da Freja har afsluttet
meditationen. Om lidt er der en lille pause, men inden
dalander en brumbasse pa den ene deltagers fod. Den
holder ogsé en pause, pudser sine fglehorn for pollen
og stev. Vi observerer den roligt.

Selvomsorg pa engen
Efter pausen samles viiden del af Terapihaven, der kal-
des Engen. Her er graesset hgjt og horisonten vid.

»Taenk pa en person. En du har en teet relation med,
hvordan fgles det i kroppen?« spgrger en anden psy-
kolog fra forlgbet.

Der er i udgangspunktet to psykologer pa hvert forlgb.

Det er ikke Freja, men den anden psykolog der guider
denne meditation.
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Forlgbet bestar af otte holdgange, hvor gruppen me-
des en gang om ugen. Der er plads til op til 15 deltage-
re pa et hold. Programmet er baseret pd meditationer
med en ikke-spirituel tilgang.

»Meditation handler om at have et rum til at give sig
selv lidt opmaerksomhed, « fortzeller Freja mig og fort-
saetter:

»Den made, vi guider meditationerne, understotter et
anerkendende og roligt mede, med detderer, vi behe-
ver ikke at f& det ubehagelige til at ga veek eller lzse det,
vi giver det lidt plads og lidt anerkendelse.«

| den meditation vi er midt i, har vi netop forestillet os,
hvordan det fgles at vaere naer en, man holder af. Nu
skal vi forestille os, hvordan det fagles, hvis vi skal veere
neer os selv og give den samme omsorg og keerlighed
til os selv, som vi ville give til en relation, vi havde keer.

Psykologen afrunder meditationen med rolig stemme:

»Hvis du har lyst, kan du give dig selv et stort, visuelt
kram og forbered dig stille pa at vende tilbage til rum-
met.«

En kelig brise strejfer mit ansigt, da jeg seetter mig op.
Freja forklarer, at det var en gvelse i at give og modtage
omsorg, og opfordrer deltagerne til at dele deres tan-
ker.

»Jeg gor meget, der fgles som det keerligste valg, men
jeqg har alligevel rigtig sveert ved at anerkende det, « de-
ler en deltager.

Der er en sérbar dbenhed imellem deltagerne. Selv nér
de ikke siger noget, sitrer stilheden af gensidig accept
og interesse. Jeg fornemmer, at man mé veere, som
man er, og her er en grundleeggende anerkendelse af,
at deter sveert at veere.

En deltager bryder lavmeldt stilheden:

»Jeg giver mig selv omsorg ved, at jeg rent faktisk er
her.«

De andre i gruppen nikker forstadende.

Fortsaettes naeste side....



TEMA

En af fordelene ved gruppeterapi er, at deltagerne kan
f& nye perspektiver pd de tanker, de deler. Freja itale-
seetter, at der findes mange former for omsorg. Det at
fé mad, drikke og sevn eller at tage en trgje af, hvis man

har det for varmt, er ogsa selvomsorg.

RO, « —
En lille fuglidrivhuseti Terapihaven p& Vestre Kirkegdard

Raek ud for hjeelp

Klokken er blevet tolv, og dagens session er oversta-
et. Deltagerne samler yogamaétterne og gér tilbage
til drivhuset.

Afsluttende taler jeg med en deltager. Perso-
nen forteller, at det hjeelper at tale med nog-

le andre om, hvordan man har det og rader an-

dre med stress til at reekke ud for at f& hjeelp.
Selvom det kan veere en sveer starrelse, sa anbefaler
personen, at andre ogsa prever meditation.

Jeg sperger, hvad forlgbet har betydet for perso-
nen, som forteeller:

»Det har gjort mig bevidst om, hvorfor jeg reagerer,
som jeg ger, i pressede situationer. Den opmaerk-
somhed ger, atjeg kan bruge nogle af de veerktgjer,
vi har faet, til at handle mere hensigtsmeaessigt.«

Center for Mental Sundhed faciliterer Neerveer i
Naturen. Et forleb bestéar af otte holdgange a tre
timer. Der kan veere optil 15 deltagere i gruppen,
sammen med to psykologer. Der afholdes forlab
hele &ret, men primaert fra marts til oktober.

Sessionerne bestér af en blanding af gvelser, un-
dervisning, dialoger, reflektion.

Forlabet er baseret pa ikke-spirituelle meditatio-
ner, der tager udgangspunkti modellen Meditati-
onsblomsten. Modellen viser at blomstens midte
er meditationen, og hvert blad rundt om mid-
ten symboliserer en tanke veek fra meditationen.
Pointen ved Modellen er at vise, at meditation ikke
handler om at forblive i blomstens midte, men at
leere at vende venligt tilbage til midten fra hver
tanke.
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Kebenhavns Kommunes

& Gealder for (&

Socialpsykiatri i maj

| Glorias aktivitetskalender far du et overblik over
manedens aktiviteter pa Kebenhavns Kommunes
aktiverende og forebyggende tilbud.

for alle Kebenhavns Kommunes borgere.

Du finder alt fra motion til guitarundervisning og
alt fra mindfulness til breetspil, samt en masse
andet.

| Aktiviteterne foregar i socialpsykiatrien, men er

Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfart.

Se betalte aktiviteter under
Aktiviteter med brugerbetaling

Glorias quizsvar: 1-2, 2-1, 3-3, 4-2, 5-3, 6-1, 7-3, 8-1, 9-2,10-2

Glorias kommende tema

Magasintema den 1. juni:
Sendiagnosticering

Magasintema den 6. juli:
Fremtidens psykiatri

Hvis du har et spgrgsmal til Gloria, er du velkommen til at kontakte os pé gloria@kk.dk
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger pa Amager

Mandage

10.00-11.00: Blid beveegelse

10.30-11.00: NADA greakupunktur

11.00-13.00: Ombold - fodboldtreening
13.30-15.30: Nerklerier - strik, haekling og broderi
14:00-15:00: Skenlitteraert pusterum

Tirsdage

10.30-11.00: NADA - greakupunktur
10.30-12.30: Kickstart din krop ®
12.30-15.00: Breetspilscafé

13.00-15.00: Fgrtidspension: Hva'sd nu? @

Onsdage

10.00-11.30: Kropsgruppe. Lebende optag ®
11.30-13.00: Ombold - fodboldtreening hos B1908.
Vi felges fra Kompasset

12.30-13.00: NADA - greakupunktur

13.30-15.30: Smykkeveerksted

14.00.15.30: Yin yoga

Torsdage

10.30-11.00: NADA - greakupunktur

10.30-14.00: NaTur for alle, én gang om maneden ®
11.30-13.00: Feellesmgde og faellesspisning én gang om
maneden ®

14.00-15.30: Puls og styrke

14:00-15:00: At leve med ADHD @

Fredage

10.30-12.00: Kickstart din Krop @

10.30-12.00: Bliv Nikotinfri. Rygestopskursus ®
11.00-12.00: IT-hjeelp

12.30-15.00: Det kreative hjgrne

13.00-13.30: NADA - greakupunktur

NB:
Alle dage kan du booke tid til at fa lagt et individuelt

traeningsprogram og til individuel samtale.

Du kan ogsa booke tid til at fa hjeelp til at laese og
héndtere post i E-Boks samt booke tid hos vores

civilsam-fundsradgiver.

Book ogsé tid, hvis du er ny bruger og ensker individuel

rundvisning.

® Kraever tilmelding

Ligger pé Bispebjerg

Fredag den 1. maj. Lukket

Tirsdage

Den 5.,12,19. og 26. maj klokken 13.00-14.00: Litteratur i
det grenne

Onsdage

Den 6. maj klokken 11.00: Udplantning af forspirede
planter

Den 13. maj klokken 11.00: Blomsterbuketter af arstidens
blomster

Den 20. maj klokken 11.00: Forspiring, prikling og om-
plantning

Den 27. maj klokken 11.00: Beskaering af roser

Torsdage
Den 7., 14., 21. og 28. maj klokken 11.00-12.00: Yoga

NB:
Derudover er du meget velkommen til at komme forbi
de andre dage og deltage i det almindelige arbejde eller

far en kop kaffe/te og en snak.

Ved spgrgsmal kan leder af Offsides Sociale Haver
Lise-Lotte Damkjaer Jeppesen kontaktes pa 24 25 68 32
eller

mail. lid@weshelters-ast.dk
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

09.30-11.00: Morgenmad

09.30-12.00: Opgavefeellesskab i caféen
12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Breetspil i caféen
13.00-15.00: Treening

14.00-15.00: Café Spiren

15.00-16.00: NADA

15.30-16.30: Studiestoatte

18.00-19.30: Feellesmad

Tirsdage

09.30-11.00: Morgenmad

09.30-12.00: Opgavefellesskab i caféen
10.30-11.30: Yoga

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Socialfaglig café
14.00-15.00: Rundvisning

14.00-15.00: Café Spiren

14.00-16.00: Musik - Samspil i salen
15.00-16.00: NADA

17.30-18.30: Stemmehgrergruppe i lige uger.

18.00-19.30: Feellesmad

Onsdage

10.00-11.00: Morgenmad
12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Madkursus
13.00-15.00: Temasport. bordtennis
13.00-15.00: NADA og neervaer

13.00-15.00: Feelles om fodbold - i samarbejde med

Ngrrebro United
16.00-20.00: Café Red Sol.

Torsdage

10.00-11.00: Morgenmad
10.00-12.00: NADA
10.30-12.00: Craft psykologi
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Krea
14.00-15.00: Café Spiren
14.00-15.00: Projekt Lab
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16.00-21.00: Sind Ungdomscafé - frivillige fra Sind

holder huset dbent

Fredage

10.00-11.00: Morgenmad
10.15-12.00: Traening
10.15-11.30: Weekendplaner
11.00-12.00: Rundvisning
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Guitar jam
13.30-14.30 Husets demokratiske feellesmgde den
forste fredag i maneden
14.00-15.00: Café Spiren
14.00-15.00: Urban gardening

NB:
Du kan tilmelde dig vores IBG info-system og fa nyheder og

andringer direkte pa en app pa din telefon.

Kontakt os for forsamtale og tilmelding til gruppeforlab,
Dagsvaerket og Fremtidsfabrikken samt muligheder for
frivillighed i vores kekken og Café Spiren.



AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger i Valby

Ottilia holder lukket hele maj maned.

Liggeri Vanlgse

Mandage

10.30-11.30: NADA uge 19 og 20
10.30-??.27?: Cykeltur til det nye sted uge 20
11.00-12.00: Meditation uge 19, 20 og 21
13.00-15.00: Smykkeveerksted uge 19, 20
13.00-15.00: Musiksamspil uge 19, 20
13.00-14.30: Gatur uge 19, 20 og 21
13.30-15.30: Breetspilscafé uge 19, 20 og 21

Tirsdage
10.00-15.00: IT og Post
10.00-??.27?: Tur til designmuseum uge 20

11.00-??2.27?: Tur med baél til Sydhavnstippen uge 20
10.30-12.00: Strik og samveer uge 19, 20

13.00-14.00: Tirsdagsdans i Vanlgse Kulturhus uge 20-22
13.00-15.00: Leederveerksted uge 19 og 20

13.00-15.00: Bageveerksted uge 19 og 20

uge 19 og 20

Onsdage

10.00-15.00: IT og Post « uge 19

12.00-14.30: Udeliv for maend uge 19, 21 og 22
13.00-14.30: Kreativt feellesskab uge 19
13.00-??.2?: Keramik (Tur til Peach Corner) uge 19
13.00-??-??: Glyptoteket uge 22

13.00-15.00: Reception - Pinta uge 20

Torsdage

11.00-15.00: IFS lgb uge 19

11.00-??2.27?: Cykeltur - Kgbenhavns Havn uge 22
13.00-15.00 TorsdagsNaTur uge 21 og 22

Tur til loppemarked Den Vilde Mission uge 19
Rute til Ro Amager Feelled uge 21

Fredage

10.00-12.00: Musikforleb © uge 19-20
10.00-12.00: Snack-veerksted uge 19-20
12.00-13.00: Yoga Flow uge 19-20
13.00-15.00: Aben café/fellessang uge 19-20
13.15-14.00: Meditation uge 19-20
14.00-??.2?: NADA uge 19-20

Ring til Pinta pa 24 52 66 97 for at tilmelde dig

aktiviteterne
Lukkedage: 14. og 25. maj

OBS. Aktiviteter i uge 21 og 22 er udendgrsaktiviteter
og kraever ligesom ture ud af huset tilmelding.

Sidste abningsdag pa Pinta er den 15. maj.

Tilmelding kraeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

09.00-16.00: Individuel statte
10.00-14.00: AskovFonden Café
12.00-17.00: Abent samvaerstiloud ®
13.00-14.30: Billedveerksted. Ulige uger ®
14.00-16.00: IT-salon @

Tirsdage

09.00-16.00: Individuel stotte
10.00-14.00: AskovFonden Café
10.30-11.45: Treening pd Thorupgarden @
10.00-20.00: Abent samvaerstiloud ®
15.30-17.00: Filosofigruppe. Ulige uger @®
16.00-18.00: Krea-café

Onsdage

09.30-12.30: Sansevandringer i naturen.
Afholdes lobende @

09.00-16.00: Individuel statte ()
10.00-13.30: It-undervisning ® @
10.00-14.00: AskovFonden Café
14.00-16.00: Skak @

14.00-16.00: Velverecafé @
10.00-20.00: Abent samvaerstiloud ®

Torsdage

09.00-16.00: Individuel statte
10.00-14.00: AskovFonden Café
10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraening.
Afholdes lebende (
10.00-20.00: Abent samveerstilbud ®
12.30-14.00: Guidet Feelleslaesning
17.00-21.00: TorsdagsHygge
17.30-19.30: Billedveerksted @

Fredage

09.00-16.00: Individuel stgtte
10.00-14.00: AskovFonden Café
10.30-11.45:Traening pa Thorupgarden @
12.00-17.00: Abent samveerstilbud ®
13.00-14.00: Guidet meditation. Ulige uger ®
14.00-16.00: Sycafée @

17.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)
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Lordage
16.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)

Sendage
12.00-17.00: Abent samveerstiloud ®
13.00-18.00: WeekendFellesskabet. Lige uger (18-35

ar)

NB:
ASPA tilbyder NADA mod betaling. Se aktiviteter med

brugerbetaling sidst i kalenderen.

ASPA Griffenfeldsgade
® ASPA Kapelvej
® Kraever tiimelding. Kontakt os pa tIf.: 30 73 85 59



AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Mandage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in

12.00-13.00: Frokost/dagens ret ®
NADA @

Tirsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®
13.00-14.00: Stolegymnastik

NADA @

Onsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad

Diigital ferstehjeelp. Drop in

11.00-13.00: Museumsture sidste onsdag i maneden

12.00-13.00: Frokost/dagens ret. Grill i gardhaven fra maj

til september ®

10.00-13.00: Mandegruppe. Lukkes i december, men
forventes opstartet i februar igen

NADA @

Torsdage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in

10.00-14.00: @konomisk radgivning
12.00-13.30:Frokost/dagens ret @
12.00-14.00: §85 Gruppeforlgb, visiteret
NADA @

14.00-15.00: Badminton.

Modested er caféen senest kl. 13.45

Fredage

08.30: Mulighed for at kebe morgenmad
Diigital ferstehjeelp. Drop in
12.00-13.00:Frokost/dagens ret @
NADA @

® Frokost/dagens ret serveres mellem klokken 12.00 og

13.00 eller til der er udsolgt
® NADA tilbydes efter aftale
® Kreever tilmelding hos Nils

Tilmelding kreeves

Mandage

12.00-13.00:
13.00-16.00:
14.00-15.00:
14.00-16.00:
16.00-19.00:

Tirsdage

Feelles frokost

Keramik @

Digital ferstehjeelp
@konomi-radgivning. Lige uger ®
NADA

11.00-12.00: Retshjeelp cirka 1 gang om méaneden. Sperg

personalet

13.00: Feelles gatur med Satelitten

14.00-15.00:

Bordtennis

16.00: Madklubben

Onsdage

10.00-12.00: Massage. Ulige uger

13.00-14.30:
14.00-17.30:

Krea i Multisalen

Vi laver aftensmad

16.00-18.00: Massage. Lige uger

16.30: Yoga

17.30: Feellesspisning ®

Torsdage

10.00-13.00:
12.00-13.00:
13.00-14.00:

den.

13.00-13.30:

i maneden

16.00-19.00:

Fredage

12.00-13.00:
16.00-19.00:

Lordage

12.00-15.00:

Sendage
12.00-13.00

NADA

Brunch - den anden torsdag i maneden
Feellesmade - den anden torsdag i mane-
Feellessang - undtagen den anden torsdag
Amagerflyverne @

Feelles aktivitet

Amagerflyverne @

Amagerflyverne ®

: Feelles aktivitet i caféen

® Tilmelding kreeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger pé Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géature i lokalomradet

14.00: Haekle og strikke med Stine

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

17.30: Varm mad lavet af frivillig Lotte. 50 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Tirsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géture i lokalomradet

12.00: Frivillig Lene laver smarrebred
12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

13.15-14.15: Velveeregruppe i ulige uger.

Vi taler om kost og sgvn

13.15-14.15: Kvindegruppe i lige uger.
13.00-15.00: Cykelhold De cyklende feellesskaber.
Mgdetid 12.30. Cykler og lant udstyr fordeles.
Der er et hold for begyndere og gvede
16.00-17.30: Der laves varm mad. 50 kr.

»Kom og hjeelp og fa et gratis maltid«
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Onsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-12.00: Bordtennis

11.00-12.00: Post-time. Fa hjeelp til at dbne, forsta og
handle pa din post.

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00-13.00: 'Ny pd Mamma Mia'. Som ny pd Mamma
Mia kan du, sammen med en medarbejder, mgde an-
dre Mamma Mia-brugere og tale om, hvordan det er at
veere ny i et felleskab, og hvad du har brug for i dit nye
feellesskab.

12.00: Géature i lokalomradet

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

13.00-14.00: Brugermgde

16.00-17.30: Frivillig Elisabeth laver varm mad. 50 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Torsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med.
Gratis kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

13.00-15.00: Gruppeforlgb med hjemmevejlederstatte
12.00-18.00: Abne barvagter i caféen. Tag en vagt af én
times varighed

17.30: Der laves varm mad 50 kr.

»Kom og hjeelp og fa et gratis maltid«

18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Fredage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géture i lokalomréadet

12.00-16.00: Abne barvagter i caféen. Tag en vagt af én
times varighed

13.00-14.00: Feellessang. Vi finder nogle sange i
feellesskab og deler tekster ud

16.00-19.00: Mulighed for Brugerabent

Lerdage og sendage
10.00-15.30: Feellesskab i caféen

10.00-15.30: Statte til personlige/praktiske problematikker

15.30-16.00: Aftenlukker, feelles oprydning

NB:
Mamma Mia har ogsé betalte aktiviteter.
Se under Aktiviteter med brugerbetaling
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger i Kebenhavn SV

Mandage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.00-11.00: Der tiloydes NADA for interesserede
10.15-11.15: Gatur i lokalomradet. Rute planleegges hjem-
mefra.

11.30-13.00: Mulighed for at kabe en frokostret og

spise i feellesskab

Tirsdage

10.00-15.00: Abent Samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele ab-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
11.00-14.00: Kom og veer med til KREA

11.30-13.00: Mulighed for at kabe en frokostret og
spise i feellesskab

Onsdage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.00-11.00: Der tilbydes NADA for interesserede
10.30-11.15: Vi ser en dokumentar péa storskeermen i vores
multirum

11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og
spise i feellesskab

17.00-20.00: Madklub (drives af Frivillige)

Torsdage

10.00-15.00: Abent samveerstilbud

10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis i hele db-
ningstiden

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og spise i
feellesskab

Fredage
10.00-15.00: Abent samveerstilbud
10.00-15.00: Massagestol kan benyttes gratis

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.15-11.15: Gatur i lokalomrédet. Rute planlaegges hjem-
mefra

11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og spise i
feellesskab

12.30-15.00: Bordtennis. Alle kan veere med. Tilmelding
ikke nadvendig

NB

Henover sommeren vil der veere dage, hvor vi tager pa
tur ud af huset. Pegasus holder ikke almindeligt dbent
disse dage.

Ring for mere information pé telefon 22 89 06 09.

Ligger pé @sterbro

Mandage
13.00-14.30: Skriveveerksted i Svendborggade @

Det er vigtigt, at du kommer til tiden

Tirsdage
12.45-14.30: Kageveerksted @
13.00: NADA med te. Gratis @

Tirsdage
11.00-12.30: Ro i Ryvangen @ @

Fredage
13.00-14.30: Breetspil . @

Der tages forbehold for eendringer.

Hold dig opdateret pa vores facebookside.

® Tilmelding nedvendig, ring eller sms p& 30 57 97 67
eller skriv til teammodpaalivet@sof.kk.dk senest klokken
10.00 pa dagen

® Tilmelding ngdvending senest dagen fgr inden kl.
15.00.
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

12.00-17.00: Abent samveerstiloud med mulighed for
raddgivning

12.00-17..00: Sundhedsfaglige konsultationer
12.00-13.30: Feelles morgenmad

12.00-15.00: NADA.

14.30-15.30: Feellesspisning

14.00-15.30: Zoneterapi

15.30-17.00: Treening i Ungehuset

16.00-17.00: Yoga for kvinder hos Ngrrebro United

Tirsdage

11.30-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for
rédgivning

11.30-13.30: Feelles brunch

11.30-16.00: Udflugt. Lees mere nedenfor

Onsdage

11.30-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for
rédgivning

11.00-13.00: Feelles morgenmad

12.00-13.00: Svemning

15.00-16.00: Feellesspisning

Torsdage

11.30-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for
raddgivning

11.30-13.30: Feelles brunch

13.00-15.00: Traening i Ungehuset

17.00-20.00: Klub 65+. Zldreaften med middag og so-

cialt samveaer

Fredage

11.30-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for

raddgivning
11.30-13.00: Feelles morgenmad
15.00-16.00: Feellesspisning

Udflugter i maj:

5. maj: Naturtur : Smag pé naturen
12. maj: Nordhavnskvarteret

19. maj: Naturtur : Gundsgmagle

26. maj: Vestre Kirkegérd

Saerevents i maj:

10. maj klokken. 16.00-19.00: Kvindefest

29. maj klokken 17.00-20.30: Caféaften

Hver anden tirsdag kl. 17.30-21.00: Dremmeklubben for
unge mellem 18-35 ar med psykiske sarbarheder
(Kontakt Shabir pa 93 83 51 43)

Lukkedage:
8. maj
14.-15. maj
22. maj

NB:
Alle aktiviteter kreever, at du er fast geest i Muhabet.

Det bliver du via en forsamtale.

Alt er gratis i Muhabet.
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger i Vanlgse

Mandage

10.00-12.00: Mad med farve og gleede
10.00-12.00: IT-veerksted for alle

10.00-12.00: Tegning og maling

12.45-14.45: Tegning og maling

12.45-14.45: Skriveveerksted med lang skrivetid
12.45-14.45: Kreativt vaerksted/syning
12.45-14.45: Personlig udvikling og egenomsorg
12.45-14.45: IT-veerksted for alle

Tirsdage

10.00-12.00: Litteratur

10.00-12.00: IT-veerksted for alle

10.00-12-00: Kreativt veerksted/syning
12.45-14.45: Kreativ skrivning

12.45-14.45: Guitar for begyndere og let gvede
12.45-14.45: Kreativt vaerksted/syning
12.45-14.45 Hvem Sgren var Kierkegaard? 6 gange, start
14/4

15.00-17.00: Verdenshistorie - fra oldtid til nutid
15.00-17.00: Kreativt veerksted/syning

Onsdage

10.00-12.00: Tegning og maling
10.00-12.00: Mad med farve og gleede
10.00-12.00: Strik for begyndere
10.00-12.00: Danmark - fra oldtid til nutid
Fra kl. 11.00: Klaver

12.45-14.45: Tegning og maling
12.45-14.45: IT-veerksted for alle
12.45-14.45: Den klassiske musiks historie
12.45-14.45: Pop- og rockmusikkens historie
15.00-17.00: Tegning og maling

Torsdage

10.00-12.00: Engelsk for fortseettere
10.00-12-00: Mad med farve og gleede
10.00-12.00: Kunsthistorie
12.45-14.45: Dansk

12.45-14.45: Kultur og historie
12.45-14.45: Tysk for fortseettere

12.45-14.45: Kreativt veerksted/syning
15.00-17.00: Filosofi

Fredage

10.00-12.00: Filosofi

10.00-12.00: Tysk for begyndere
10.00-12.00: Broderi/collage/papirflet
12.45-14.45: Film

12.45-14.45: Fransk for fortseettere

Kunstture - 3 gange pr. semester.
Kontakt kontoret for info (200/300 kr.)

NB:

Tilmelding pa skolens kontor:

Et fag koster 675 kr., hvis du bor i Kebenhavns eller Fre-
deriksberg kommune, og 1000 kr. hvis du bor i en anden
kommune. Du kan fa en gratis prevetime efter aftale med

kontoret.

Find mere information omkring tilmelding, kurser og

betaling pa vores hjemmeside www.Isfv.dk

Ligger p& Ngrrebro

Onsdage
14.00-14.45: NADA-café, pris 20 kr. @

® OBS. Dusidder med nalene i 45 minutter
ASPA Griffenfeldsgade
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pa @sterbro

Mandage

10.00-12.30: Billedkunst med Ida Glad
10.30-13.00: Hverdags-IT med Jgrn Johansen @
13.00-15.30: Billedkunst med Ida Glad
16.00-18.30: Keramik med Rikke Hostrup

Tirsdage

09.30-12.00: Guitar med David Springbord
10.00-12.30: Skrivehold med Tine Mette og Pernille
Kim @

12.00-14.30: Keramik med Rikke Hostrup
12.30-14.30: Indspil og udgiv en sang

med David Springborg

15.00-17.30: Hverdags-IT med Jgrn Johansen
16.30-19.30: Indspil og udgiv en sang

med David Springborg

Onsdage

09.30-12.00: Keramik med Rikke Hostrup
10.00-13.00: Naturhold med Asker Hvidepil @®
10.00-12.30: Skriv om dit liv med Helle Merete Brix @
12.30:15.00: Novelleskrivning med Charlot Roslev @

Torsdage

10.00-12.30: Fotoveerksted med Lisbeth Johansen.

12.00-14.30: Kreativ skrivning med Helle Merete Brix @

12.30-15.00: Mixed media, illustration og collage med

Charlotte Selvig

14.30-17.00: Poetisk Skriveveerksted med Charlot Roslev
{

15.00-17.00: Rocksamspil med Kristian Lova Matthiesen
{

Fredage

10.00-12.30: Strik med Rikke Bangsgaard
10.00-12.30: Klaver med Asker Hvidepil
13.00-15.30: Kor med Asker Hvidepil
13.15-15.45: Syning med Emil Weaede

NB:
De fleste kurser lgber over 10 mgdegange. For tilmel-
ding, info om kurser, undervisere og priser se Skolen for

Skabertrangs hjemmeside: www.skolenforskabertrang.
dk

Adresser for undervisning:

Skolen for Skabertrang
Willemoesgade 16, kaelderen til venstre
2100 Kgbenhavn @

Kildeveeld Kulturcenter @
Bellmansgade 3C
2100 Kgbenhavn @

Kulturstationen Vanlgse @
Frode Jakobsens Plads 4, 1. sal
2720 Vanlgse

@velokalet Penny Lane pa Kofoeds Skole @
Holmbladsgade 120
2300 Kgbenhavn S

Musikstudiet Resonans
Jenagade 21
2300 Kgbenhavn S

Kgbenhavns Skolehaver ved Bispebjerg bakke @
Bispebjerg bakke 8
2400 Kgbenhavn NV
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AKTIVITETSKALENDER FOR MAJ

Ligger pé Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage
13.00-14.40: Tai Chi
15.00-16.40: Keramik 1
16.40-18.20: Keramik 2

Tirsdage
11.15-12.55: Kropsbevidsthed
14.00-16.35: Glade hjerner

Onsdage
14.30-16.00: Billedkunst & maling 1
16.15-17.45: Billedkunst & maling 2

Torsdage
11.00-12.40: Guitar

Fredage
14.00-15.40: Sang

NB:

Farste skolehold koster 600 kr.
@nskes flere skolehold koster de
felgende 400 kr.

AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Hersholmsgade 20
2200 Kgbenhavn N
TIf.: 30 69 25 91

Abningstider:
Mandag 09.30 - 19.30
Tirsdag 09.30 - 19.30
Onsdag 10.00 - 16.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00

Skjulhgj Allé 2
2720 Vanlgse
TIf.: 24 52 66 97

Abningstider:
Mandag 10.00 - 15.45
Tirsdag 09.30 - 15.45
Onsdag 11.15 - 15.45
Torsdag Lukket
Fredag 09.30 - 15.45

Kirsten Walthers Vej 6
2500 Valby
TIf.:27 221293

Abningstider:
Mandag 10.00 - 15.45
Tirsdag 9.30 - 15.45
Onsdag 11.15 - 15.45
Torsdag 9.30 - 15.45
Fredag 9.30 - 15.45
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AKTIVITETSKALENDER

ADRESSER

Skalbakken 17, 1.
2720 Vanlgse
TIf.: 24 92 4503

Hjemmeside www.Isfv.dk

Abninsgtider:

Skolen abner klokken 9 mandag til fredag

AskovFondens Socialpsykiatri
Kapelvej 55

2200 Kgbenhavn N

TIf: 31 38 97 21

Abningstider:
Mandag 12.00 - 17.00
Tirsdag 10.00 - 20.00
Onsdag 10.00 - 20.00
Torsdag 10.00-20.00
Fredag 12.00 - 17.00
Lerdag Lukket
Sgndag 12.00 - 17.00

Griffenfeldsgade 35
AskovFondens Socialpsykiatri
2200 Kgbenhavn N

TIf.: 30 73 85 59

Abningstider
Mandag 09.00 - 16.00
Tirsdag 09.00 - 18.00
Onsdag 09.00 - 16.00
Torsdag 09.00 - 20.00
Fredag 09.00 - 16.00

Weekendfaellesskabet (18-35 ar)
Fredag:17.00-21.30

Lerdag: 16.00-21.30

Sendag: 13.00-18.00


https://www.lsfv.dk

Ebba Lundsvej ved
Bispebjerg Hospital
2400 Kgbenhavn NV
TIf.: 24 25 68 32

Enghavevej 110
2450 Kgbenhavn SV
TIf.: 22 89 06 09

Abningstider:
Man-fre: 10.00-15.00

Bragesgade 8C

2200 Kgbenhavn N
TIf.: 36 72 65 83
muhabet@muhabet.dk

Abningstider:
Man-ons: 12.00-17.00
Tors:12.00-16.30
Fre:12.00-17.00

Utterslev Torv 30
2400 Kgbenhavn NV

TIf.: 60 55 56 01 (for brugere)

TIf.: 42 74 86 94

(samarbejdspartnere med videre)

Abningstider:

Mandag 10.00 - 19.00
Tirsdag 10.00 - 19.00
Onsdag 10.00 - 19.00
Torsdag 10.00 - 19.00
Fredag 10.00 - 16.00
Weekender 10.00 - 16.00
Helligdage: 10.00 - 16.00

Sundbygérdsvej 1
2300 Kgbenhavn S
TIf.: 40 49 32 47

Abningstider:
Mandag 09.30 - 16.00
Tirsdag 10.00 - 16.00
Onsdag 09.30 - 16.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 9.30 - 16.00

Caféens abningstider:
Mandag 12.00 - 14.00
Tirsdag 12.00 - 14.00
Onsdag 12.00 - 14.00
Torsdag 12.00 - 14.00
Fredag 12.00 - 14.00
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AKTIVITETSKALENDER ADRESSER

Valdemarsgade 21, 1
1665 Kgbenhavn V
TIf.: 33 3198 04

Abningstider:
Mandag til fredag: 08.30 - 14.30

Willemoesgade 16. kaelderen

2100 Kgbenhavn @

TIf.: 42 2134 78

Email: adm@skolenforskabertrang.dk

Telefontid:

Mandag 10.00-12.00
Tirsdag 10.00-12.00

Torsdag 09.00-12.00

Portugalsgade 10
2300 Kgbenhavn S
Telefon: 30 36 80 70

Abningstider:

Mandag 10.00 - 20.00
Tirsdag 10.00 - 16.00
Onsdag 10.00 - 20.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00
Lerdag Lukket

Sendag 11:00 - 16:00
Helligdage 11:00 - 16:00


mailto:adm@skolenforskabertrang.dk
mailto:muhabet@muhabet.dk

TEMA

Rum for ro, feellesskab og at
vaere sig selv

| en travl og kreevende hverdag tilbyder Grundtvigs Kirke et dbent rum
med stille feellesskaber, gratis tilbud og plads til bdde neerveer og til-
bagetreekning - ogsé for mennesker, der oplever psykisk sédrbarhed.

Tekst og foto af Trine Holm Nilsson og Joan Joensen

Glorias udsendte tog en snak med sognepreest i
Grundtvigs Kirke, Vibeke Bidstrup, om kirken, fael-
lesskab og psykisk sérbarhed. Du kan leese bidder
fra interviewet, mens du kigger pé billederne fra
Grundtvigs Kirke i Kgbenhavn.
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»Rent arkitektonisk er kirken jo et rum, som
er bygget til at skabe ro eller skabe en for-
bundethed til noget starre. Og det tror jeg
i bund og grund at alle kan have brug for,«
forteeller sognepraest Vibeke Bidstrup og
fortseetter:
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»Her i kirken har vien musikandagt midt pé
ugen, som er en lidt mere rolig gudstjene-
ste, hvor musikken far lov at fylde lidt mere,
som jeg ved at flere psykisk sdrbare har stor
gleede af at komme til. Blandt andet fordi
der er feerre mennesker.«
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TEMA

»Jeg oplever rigtig mange, der er glade for
at komme i kirken fordi de kan fé ro p4, og
der er nogle gratis tilbud. Det betyder me-
get,« forteeller sognepraest Vibeke Bidstrup
og fortseetter:

»Der er feellesskaber, som man kan komme
forpligtende eller uforpligtende til, hvor
der ogsé er plads til, at man treekker sig
igen. S& pd mange mader synes jeg, kirken
er et godt sted at befinde sig i, hvis man er
psykisk sérbar.«
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TEMA

»De ting, vi taler om i kirken, er jo oftest
ogsé de store emner som keerlighed, tilgi-
velse, trest, anger og skam. Alle de store
ting, som jo ogsa kan fylde hos psykisk sar-
bare. Der er kirken i hvert fald et rum, hvor
der er plads til at tale om sddanne emner,«
fortaeller sognepraest Vibeke Bidstrup og
fortsaetter:

»Vi kan alle sammen have denne fglelse af
utilpassethed. Nogle har det mere end an-
dre, og vi lever i et samfund, der kan have
sveert ved at rumme en. Det er en del af kir-
kens DNA, at vi forholder os til og taler om
det. Det er noget, vi taler om generelt.«
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TEMA

Kreativ udfoldelse har faet en
scene at sta pa

P& en blaesende eftermiddag i marts summer teatersalen pd Hans Bog-

binder Alle med kreative sjeele, som klargararrangementet Aben Scene.

Der er en forventningsfuld stemning, mens folk saetter sig til rette og
forbereder sig p4, at programmet gar i gang.

Tekst og foto af Liva Christina Fangel Vestergaard

uften af friskbrygget kaffe har bredt sig

i teatersalen hos Center for Kunst og

Mental Sundhed pad Amager. Lyden af

slikpapir, kliren af kaffekander og vand-
glas bliver baggrundsstegj for sméasnakken, der bre-
der sig i lokalet.

Alt summen og brummen degr roligt ud, da ar-
ranggren Christian Leegaard indtager scenen for
at dbne ballet med nogle praktiske informatio-
ner.Bag ham haenger det hjemmesyede scene-
teeppe, der er fyldt med broderede udsagn som

‘grib dit dremmevaben’ og ‘néleglans’.

Sidste torsdag i hver méaned afholdes Aben Sce-
ne pa& Center for Kunst og Mental Sundhed. Her
kan villige psykiatribrugere optreede med diver-
se indslag. Scenen rummer alt fra digtoplees-
ning til musikalske indslag. En blandet pose med
kreative godter.

Man har mulighed for at tilmelde sig i god tid,
men scenen abner sig ogsad for publikum, ef-
ter listen af tilmeldte indslag er lgbet igennem.
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TEMA

Efter de praktiske informationer sdsom raekkefalgen
af indslag kommer arranggren med en op-
om at de kan melde

fordring til publikum,

ind, hvis de har noget pé hjerte:
»Vifinder plads pd scenen til det.«
Og dermed er Aben Scene i gang.

Forbindelser mellem publikum og scenen
Da klavertonerne runger igennem det nu stil-
le lokale, og de fagrste ord rytmisk kreenges

ud, er publikum forgabte i optreeden.

Nikken, tider
iblandt publikum og egentlig ogsé lidt pd sce-
nen, men dette skal man ikke lade sig sld sig
ud af. Dette udtrykker
ste péd scenen, Joakim Vilandt, nemlig:

smil og til grin spreder sig

eftermiddagens for-

»Det var egentlig en meget fed forbindelse, for-
di det faktisk er funny, ik. Og det er bare et dej-
ligt rum at gore deti.«

Efter den forste optreeden er det tid til at

here viderebygninger af nogle skriveopga-
ver. Disse skriveopgaver stammer fra skri-
vegrupper, som CKMS ogsé afholder.

Flere af forfatterne der styrer skrivegrup-

perne, er ogsd medt op. De sidder spaendt
blandt publikum og lytter.

Digtopleesning og sang er ogsd pad programmet,
bade det spontane og det tilmeldte.

Der
ser - alt det der omhandler psykiateren, men

deles ud af erindringer fra indleeggel-
iseer ogsd det der ikke ger. Alt det personli-
ge, sarbare og felsomme bliver ytret pd poeti-
ske, rd og unikke mader.

Psykisk mistrivsel og kunsttiloud i psykiatrien
Dette kan méske virke som et tilfeeldigt kreativt til-
bud i psykiatrien, men Region Hovedstaden har
undersggt de positive effekter ved at udtrykke
sig kunstnerisk.

Det kan blandt andet reducere symptomer pé
stress, angst eller PTSD. At udtrykke sig kunst-
nerisk kan ogséd hjelpe, hvis man har ten-
dens til social isolation, da at indgd i kunstne-
riske feellesskaber kan styrke ens evne til forsté

sig selv og andre.

| felge sundhedsprofilen 2025 er den psyki-
ske mistrivsel faldet siden 2021, men péa grund
af en stor stigning fra 2017 til 2021 er andelen
fortsat sterre i 2025 end i 2017.

Blandt de borgere med psykisk mistrivsel er der
en cirka fire gange sé hgj forekomst af ensomhed
og tre gange sé hgj forekomst pa social isolation.
Dette har resulteret i anbefalinger af blandt an-
det flere kunst og kulturtilbud for bern og unge.

Kommunerne er lovmeaessigt forpligtede til at
f& implementeret tiloud malrettet mod bern
og unges mentale sundhed senest i 2026, og
der er afsat 250 mio. kr. til drift af disse tilbud.

Disse tilbud kunne der godt bruges flere af i
psykiatrien, mener Christian Leegaard.

Adspurgt om der generelt mangler flere kunst-

tilbud i psykiatrien, svarer han entusiastisk:
»Ja. Det synes jeg helt sikkert. Der méatte ger-

ne veere flere tiloud i psykiatrien bade af den

ene og den anden art.«

<«

Christian Leegaard er med til at arrangere Aben Scéne,
der afholdes sidste torsdag i hver maned

Fortsaettes naeste side....
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TEMA

Socialisering og trygge rum

Som fernaevnt konkluderer Region Hovedsta-
den, at kreative og kunstneriske udtryk kan veere
en hjeelp, hvis man netop har sveert ved at socia-

lisere og maske har tendens til social isolation.

Her mener Joakim Vilandt ogsd, at Aben Scene er
et godt rum at socialisere sig i:

»Vi har lidt den indstilling, at det skal veere et sted,
hvor der er rummeligt plads til folk, og det har der
ogsé veeret hele tiden. Jeg héber ikke, at der er folk,
der kommer herind og ser meget meaerkelige ting,
og feler sig intimideret, for det er ikke det, vi pre-
ver pd.«

Og plads til alle er der.

Selv de sma firbenede, lidt mere beharede venner.
Blandt publikum og dem der optraeder, snuser en
lille hund rundt

Dens smé& negle klikker rytmisk pa linoleums-
gulvet, i takt med at ejeren leeser haiku-digte op.
Selvom kampen for opmaerksomhed kan veere
kritisk med sddan en blgd distraktion, er pub-
likums gjne fortsat rettet mod scenen.

Tryghed og taknemlighed

Publikums udelte opmeerksomhed fungerer som
en urokkelig stette for dem péa scenen. Man kan nee-
sten meerke trygheden og bekreeftelsen i rummet.

»Jeg synes bare, at det er et taknemligt publi-
kum, og folk er med p4, at vi er i psykiatrien, og at
der brug for opbakning, og brug for at det er et
trygt og keerligt rum. S& jeg maerker en omsorg
for dem, der stiller sig op pa scenen, at folk bli-
ver taget godt imod,« siger Christian Leegaard.

Nar scenetappet traskkes for

Fra scenen runder Christian Leegaard af med et
sakaldt forarsdigt. Et humoristisk digt, som om-
handler snemand og snekvinder, der smelter i for-
arets varme.

Han takker alle dem, der har veeret pé& scenen
for deres indslag og publikummet for at komme

samt overveere alle indslagene. De metaforiske lys
demper sig, da folk igen begynder at smasnak-
ke og rejse sig. Man kan meaerke et usynligt sce-
neteppe treekke for som i teateret, da stole bliver
trukket gennem lokalet og sat pa plads.

Lokalet tzmmes, og deltagerne bevaeger sig
ud i blesevejret igen, men den gode stem-
ning holder ved. Kunstkvoten er nu opfyldt,
og solen titter frem bag skyerne. Man kan nee-
sten ikke vente p4, at scenen dbnerigen.

Om CMKS:

» Forskningsbaseret mgdested.
» Gratis for brugere af psykiatrien.
» Tilbyder kunstneriske feellesskaber og grup-

per.
» Adresse péd Hans Bogbinders Alle 3.

Om Aben Scene:

» Sidste torsdag i hver maned.

» Foregar pa CMKS i teatersalen.

» Et tilbud hvor man kan optreede med alt fra
sang til digtopleesning foran et publikum.

» Mulighed for at tilmelde sin optreeden i
god tid, men ikke et krav da scenen abner sig
for publikum ogsé .
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*03509 At Leve Med ADHD

Har du ADHD, og har du svaert ved:
At overskue selv de sma basale ting, og fa struktur pa din hverdag.
At tilpasse dig i en travl hverdag med stimuli, relationer og kraw.
At huske ting og svaert ved at finde ro.

Sa tilbyder vi et 6 ugers kursus, hvor du vil fa en stgrre forstaelse for hvad ADHD er, og hvad det
betyder for dig, dine relationer
og din hverdag.

@
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Naeste kursus starter *
28. Maj 2026
KI. 14:00 - 15:00

&
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KOMPASSET

&
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z |
x
v

Kontakt Charlotte eller Ulla pa tif.: 40 49 32 47, hvis du er interesseret.
Far kurset vil vi invitere dig til en samtale, hvor vi sammen finder ud af
om kurset er noget for dig.

AST Kompasset * Sundbygardsvej 1, 2300 Kbh. S « Tif.: 40 49 32 47 » Mail: kompasset@kk.dk

Bliv peer - ggr din erfaring til hab for andre!

Hvis du vil veere med til at Iabe et nyt projekt i gang, sé seger vi i
‘Unge og Midlertidige Boformer' frivillige peers til botilbud i Kebenhavn.

Som peer vil du bruge dine egne erfaringer med psykiske udfordringer til at statte beboere
i at tage nye skridt i hverdagen - ved at give hdb om at det er muligt at komme sig, skabe nye
handlemuligheder og invitere ind i feellesskaber.

Det gaor vi i tre aktiviteter, som du kan blive en del af:
el vores erfaringsgruppe

) o Café
esom peer-mentor i 1:1 forlab med beboere.

Lyder det som noget for dig?

Du kan ogsé kontakte os pé peermissionen@kk.dk
Viser frem til at hgre fra dig!

PeerMissionen, Kebenhavns Kommune
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TEMA

En snart 100-

arig viser sit

vaerd

Selvom skolen snart neermer sig de 100 éar, sa er der mere
brug for Kofoeds Skole i dag end nogensinde for.

Tekst og foto Niels Green

Da jeg gik ud over Langebro
En tidlig mandag morgen

Da sd jeg en der stod og graed.
Hvis du ter - s kom med mig.

Jeg gik forbi deemonernes port
Ud for Kofoeds Skole

Der stod en flok og drak sig ihjel.
Hvis du ter - s& kom med mig

en beresmte sang om Langebro fra Gaso-
lin runger i mine grer, da jeg pé& den-
ne kolde torsdag morgen i starten af
april er taget ud pd Amager, nerme-
re bestemt p&d Kofoeds Skole, hvor jeg har sat
kokkenlederen Helle Ammitzbell i
at tale om hendes arbejde og skolens historie.

staevne for

Historisk baggrund

Der er lgbet meget vand gennem é&en, siden stif-
teren af Kofoeds Skole, kordegn Hans Christian
Kofoed, sammen med sin kone Astrid grund-
lagde skolen i 1928. Skolen skulle veere et sted
for “Christians Sogns Arbejdsstuer for arbejds-
ledige”. Udover skolen pa Amager
ogsa afdelinger i Aalborg, Aarhus og Nuuk.

har man

Kofoeds Skole p& Amager fremstar indbydende
arkitektonisk med dens ka&empe vinduesfacade ud
til Holmbladsgade, noget som den afgdende le-
der Robert Olsen indfgrte ved sin tiltreedelse, hvor
han lavede hele underetagen om til socialgkono-
miske butikker, hvilket virker lyst og indbydende.

Nok om fordybelse om fortiden. Grunden til
denne artikel er, at Glorias tema i denne maned
er 'Gloria pa tur i kommunen’, og jeg har valgt
at beskeeftige mig med et af de 15 veerksteder

péd Kofoeds Skole, nemlig deres Café Himmel-
bld. Her skal jeg interviewe Helle Ammitzbell,
som er den daglige leder og har veeret det i 15 ar.

Café Himmelbla

Pa tredje sal ligger cafeen, og péa dette tidspunkt
af dagen - kl. 8 - summer det af aktivitet ude i det
store kokken, som er delt op i flere afdelinger.

Helle Ammitzbeall er daglige leder og har veeret det i 15

ar.

Helle forklarer, at der er ansat fire fuldtidsansat-
te og to flexjobbere. Derudover er der seks prakti-
kanter og 11 selvmegder elever tilknyttet Café Him-
melbld. Her laves mad til cirka 200 hver dag, og
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TEMA

malgruppen er skolens ansatte og elever. Dog
er der mulighed for udefrakommende at spi-
se i kantinen, nemlig ved de to arlige markeder
henholdsvis julemarkedet og sommermarkedet.

Som en selvejende institution er det Helles madfilo-
sofi, at maden skal veere sund og neerende baseret
péderavarer,som man fartogange omugen fra Fe-
devarebanken, samt donationer fra private aktgrer.

Helle forklarer mig, atda hun startede var kosten den
sékaldte husmandskost nemlig ked, sovs og kartof-
ler, men efter en gradbvis tilveenning, som ferst blev
modtaget med skepsis af brugerne, har hun nuind-
fortto faste vegetardage, en fiskedag og to keddage.
Priserne er ret billige, sdledes koster et stykke smar-
rebrgd kun 12 kroner, en hovedret 35 kroner og ret-
ten fra dagen for 30 kroner

Eleverneoptjenerude paveerkstederne en madbillet
péentimesarbejde, ogietforseg péatfaelevernetil
atspise sundt, sé koster en hovedretog ensodavand
det samme, hvis man bruger sin spisebillet pa det.

Malgruppen for skolen

Helle forklarer mig, at for at blive elev pd Kofo-
eds Skole skal man veere social udsat og veere
pd en offentlige forsgrgelse. Kofoeds Skole er
for mennesker, der star uden for arbejdsmar-
kedet, som @nsker at tage et medansvar for
at komme videre fra deres omvej i livet.

Udover skolen p&d Amager har Kofoeds Skole ogsa afde-

linger i Aalborg, Aarhus og Nuuk.

Eleverne kan have forskellige baggrunde. Her

er alt fra dagpengemodtageren, der er mellem jobs,
til den langtidsledige med psykiske proble-
mer, en der har brug for at komme ud af sit
misbrugsmiljg, eller en der kseemper med en-
somhed, og har brug for et feellesskab.

Helle understreger, at forlgbet bliver tilret-
telagt ud fra den enkeltes situation, og ma-
let er, at man udvikler kompetencer til at ven-
de tilbage til arbejdsmarkedet en skenne dag.

Interviewet er ved at slutte. Helle skal tilbage til
kedgryderne, da de har travit med at lave dagens
ret, som denne torsdag bestar af kylling masa-
la med ris, salat, mangochutney og koriander.

Glorias skribent siger tak for interviewet, og ef-
ter at have taget nogle billeder af personalet
og cafeen, vender jeg tilbage til virkeligheden.
Mens jeg forlader skolen, tenker jeg pa, at der
godt nok er sket nogle forandringer fra Gaso-
lins sang om Langebro i 1971 til Kofoeds Sko-
le denne smakolde forarsdag i april i 2026.

Kofoeds Skole blev skabt i 1928 af kordegn
Hans Christian Kofoed og hans kone Astrid,
for at hjeelpe unge arbejdslgse maend.

Veerdigrundlag:

Kofoeds Skole er en selvejende institution.
Social- og Boligministeriet fgrer tilsyn med
Kofoeds Skole. Arbejdet hviler pa et kristent
og folkeligt grundlag,

Skolens Motto og peedagogisk tilgang:
“"Hjeelp til selvhjeelp”, som er det grundlag
skolen tager udgangspunktet i, dvs man tager
udgangspunkti, hvor den enkelte befinder sig
i livet, og tilretteleegger forlgbet ud fra det.

Hvert &r hjelper man 3600 mennesker med
at komme videre.
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Hygge og hadndveaerk i Sycaféen

| AskovFondens Socialpsykiatri (ASPA) har vi symaskiner,
forskelligt materiale og en hjeelpende hand klar i vores Sycafé
hver fredasg.

Har du lyst til at sy i feellesskab med andre? Sa kan
du bare mgde op, som du er.
Du kan ogsa medbringe dit eget projekt.

Foto: Signe Lene Christiansen

Fredage kl. 14.00-16.00

ASPA e Kapelvej 55 ¢ 2200 Kabenhavn N ASKOVFONDEN

Lille Skole for Voksne i Vanlase

Forarssemesteret kgrer helt til 26. juni

- du kan stadig veere med

Gratis pregvetime - kontakt skolen for at aftale tidspunkt

Aben rundvisning hver mandag kl. 11

Se alle fag og lees mere om skolen pa www.Isfv.dk

»Jeg synes, skolen skubber
mig fremad, stille og roligt. «

Iy -Mand, elev siden 2023
ille

SKOLE ~
VOKSNE Skalbakken 17, fve TIf : 2492 4503
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