@ SNUP EN KAFFE

Find et godt kaffested, hvor I
kan medes en bestemt uge-
dag, f.eks. efter arbejdstid.
Det giver et feelles pusterum i
hverdagen og er samtidig en
fin afslutning pé arbejdsda-
gen. Alle kan nok ikke deltage
hver gang, men bare I er to,
giver det en god oplevelse.

© LAV EN BOGKLUB

Planlaeg seks-otte aftener om
aret, hvor I taler om boger.
Veelg f.eks. pé skift en bog, alle
skal leese. Servér forfriskende
drikkevarer oglad debatten
kere. Er bogen god? Hvorfor/
hvorfor ikke? Er bogens emne
relevantidag?

© FRIVILLIGT SAMARBEJDE

Gor en indsats for humanitee-
re, frivillige organisationer el-
ler idraetsklubber. Eller hvad
med at arrangere en hjerte-
march? Det giver bade frisk
luft, motion, sammenhold og
god samvittighed! Desuden er
det en god made at knytte nye
venskaber pa.

© HoLD PRIVATE KURSER

Inviter veninderne hjem til en
dag pé kursus. De fleste af os
kan noget morsomt eller nyt-
tigt, som vi kan give videre til
andre. Det kan veere et ba-
gekursus, internetkursus,
strikkekursus - ja, hvad
som helst. Det er.sjovt
atleere sammen med

- og af - nogen, man
godtkan lide, og det er
ikke pinligt at sporge
flere gange, hvis der

er noget, som falder en
sveert.

AF LOTTE DALGAARD
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V”‘Det er sundt at have gode, naere venska‘ ,
ber med andre kvmder, uansetomman

eri parforhold eller er single. Vi kvinder .

~ harbl.a. brug for at lere af andre kvin-
~der, at se hvordan de administrerer bor-
_ nene, jobbet, kaerhgheden, forholdet til
fkroppen osv. Det giver storre snkkerhed '

' for den enkelte ogen folelse af samhg-

righed. Her er 20 tips til, hvordan du be-
varer det gode forhpld til dine venlnder. -
Lad dig inspirere - og foj gerne flere til.

(5 L%

Toj, boger, cd’er, gaver... Alt
det, der fylder op i skuffer og
skabe. Arranger en byttedag
eller seelg til hinanden. Enten
far du frigivet skabsplads, el-
ler ogsd tjener du méske lidt
til at kebe nyt for.

O pans!

Dans er meget populeert for
tiden, og danseskolerne har
kronede dage. Tag pa dan-
sekursus sammen og oplev
dansegleeden. I far svedt og
risikerer at have det sjovt!

@ LEG MED PERLER

Smukke perler er en herlig
fritidssyssel. De bliver hurtigt
til smukke smykker, og det er
ikke engang sveert. Veerktoj,
perler m.m. fas i de fleste
handarbejdsbutikker eller p&
internettet. Saet en aften af og
lav et smukt smykke - til dig
selv eller veninden!

O TRIL KUGLER

Det er sjovt at samles i bow-
linghallen eller rundt om et
billardbord. Udstyret findes
pa stedet, ogingen af delene
er dyrt.

© LR FORSTEHIALP

Alle bor kunne yde forste-
hjeelp, og et kursus er bade
nyttigt og en god oplevelse at
f& sammen. Find et kursus,
der passer til jer, her er nogle
webadresser, men der findes
mange kurser i hele landet:
www.helplan.dk
www.laid.dk
www.redmenneskeliv.dk
www.foerstehjaelp.com




@ UD | NATUREN

Gé en lang tur i skoven eller
ved stranden. I far masser af
motion, frisk luft og tid til at
snakke, samtidig med at I ny-
der naturen omkringjer.

@ G PA MUSEUM

Vi er som regel gode til at ga
pa& museer, ndr vi rejser. Men
de museer, der ligger naer-
mest, har vi méske aldrig vee-
ret pd. Seet en eftermiddag af,
og lad beslutningen, om hvor
I'skal tage hen, ga p4 skift.
Det, man méske troede ikke
var interessant, kan vise sig at
overraske!

@ LEG TURISTER

Danmark har masser af slotte,
udstillinger og sevaerdighe-
der. Riv en weekend ud af
kalenderen ogleer din region
atkende - set med en turists
ojne. Fa fati en turistguide el-
ler sog pa nettet.

o
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® HOLD GOURMETAFTEN

Lej en kok og inviter venin-
derne mod et lille honorar.
Bed veninderne tage vin med
og kage til kaffen. Nyd en
afslappende aften med gour-
metmad i eget hjem, det er
ren luksus - og I fortjener det!

@ SHOPPINGWEEKEND

Atkobe toj i en fremmed by er
meget sjovere end at kebe tgj

i de seedvanlige forretninger.
Og ndr »venindebanden« ta-
ger af sted sammen, fir man
gratis rdd og vejledning med i
kobet! @steuropa er billigt, og
de vesteuropeeiske storbyer
kan med fordel besages, nar
der er udsalg.

@ 1A EN SPA-DAG

Bestil en venindedag p4 et
spacenter. Veelg mellem an-
sigtsbehandlinger, kropsmas-
sager, mani- og pedicure osv.

180upg 4551,

Velveeren raekker langt ud
over den pageeldende dag, og
der er nu noget specielt ved
atmedes i badekébe over et
glas vand mellem behandlin-
gerne...

@ LavEN BLOG

En blog pa internettet kan
veere en sjov made at holde
kontakten ved lige med de
veninder, som bor langt veek.
Den kan ogsa skabe nye kon-
takter, du kan f.eks. finde folk
fra din tidligere arbejdsplads
eller barndomsby pa www.
facebook.com - men der er
mange andre muligheder.

@ SPIL ET BRATSPIL

Fa en sjov aften med Risk,
Trivial Pursuit, tankespil eller
lign. Kortspil som 4-mands-
whist kan ogsé fa timerne til
at gd pa en underholdende
maéde.

® G UDFORDRINGER

Prov at udfordre hinanden. Et
spring fra femmetervippen,
en tur pa keelkebakken, fald-
skeermsudspring... Kun fan-
tasien, lysten og modet seetter
granser. Hvem tor, og hvem
er en kylling?

© PaK EN MADKURV

Medbring hver en leekker ret.
Tag ud og se en solnedgang,
mens I spiser. Husk teepper!

@ LAV EN SCRAPBOG

Saml'minder i form af fotos,
biograf- og teaterbilletter,
sangen fra venindens bryl-
lup, souveniren I kebte
_péveninderejsen osv.
Bed veninderne gore det
samme og arrangersa en
aften, hvor I klistrer min-
derne indi scrapbeger,
mens I fr nogle garanteret
underholdende timer med
mange gode anekdotefor-
teellinger.

Kvindefaelles-
skaber vigtige

Autoriseret psykolog, aut.
cand. psych. og spirituel psyko-
log Emilie Jahnnie Sigard:

- Kvinder har et indre psykisk
rum, der er anderledes end
meaendenes. Vi reagerer pa
andre mader og har fglelserne
lagti mange andre ting. Derfor
er det vigtigt at tilhgre kvinde-
feellesskaber. Her finder vi for-
staelse for det at veere kvinde
og det at have et kvindeliv med
mange roller at udfylde.

- Kvinder har brug for at tale
meget mere end maend. Jeg
tror, det ligger bade i vores
opdragelse og i vores biologi,
at vi rummer folelsesmaessige
emner pa en anden made. Nar
unge maend ser fodbold, sa

ser unge kvinder glamour- og
reality-programmer. Fordi de
handler om forhold og falelser.
Hos veninderne mgder vi
forstaelse for de ting, der gor
os glade og kede af det, og som
manden derhjemme maske
ikke kan rumme.

- Hjerteveninden, vi maske
allerede madte i barnearene,
handler om tilknytning. Det er
et menneskeligt behov at have
fa udvalgte at veere knyttet til,
det skaber tryghed og en fg-
lelse af at veere betydningsfuld.
Nar vi kender hinanden lzenge,
slar vi efterhanden rgdder i
hinanden, og hjerteveninden
er den, der kender dig, uden at
du behgver at sige ret meget.
Her har du det serlige eksklu-
sive rum, hvor du kan betro dig
og veere eerlig omkring dig selv,
pa en made du ikke kan vaere
pa jobbet eller i mange andre
sammenhaenge. Du kan lade
»det hele haenge ud, sidde i
joggingbukser med fedtet har
og bare veere dig, og det tror
jeg er meget sundt for sjeelen
og kroppen.
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