Bevidst livsstil

- 3 ugers livsstilskursus



Bevidst livsstil

Bevidst livsstil handler om at fa en
forstaelse for hvilken betydning
bevidstheden har for valg, handlinger og
ansvarlighed i livet. Vi kommer til at arbejde
med bevidstggrelse gennem gvelser og
naervaer med os selv, hinanden og naturen.

Det, vi giver opmarksomhed i livet, vokser
uanset om det er godt eller skidt for os. Vi vil
derfor traene fokus-skift og styrke evnen

til selv at veelge, hvad vi vil bevidstgagre. De
teoretiske opleeg kommer primaert til at
foregd inden dare med tavle, borde og stole.
Ellers benytter vi os af naturens lseringsrum,
da frisk luft og ilt er godt for krop og sind -
bade fysisk og mentalt.

Bevidst livsstil er en unik mulighed for at
have 3 ugers fuld fokus pa opmaerksomhed,
og at forsta det er et menneskeligt vilkar, at
vi nogle gange (maske ofte) slar os
bevidstlgse. Vi vil arbejde med
anerkendelse af kroppen og laering gennem
kropslige oplevelser - ting kan ikke kun lgses
i hovedet. Det er vigtigt at arbejde med og
vaere bevidst om det, der er stgrre end en
selv, eksempelvis faellesskabet, da det giver
naering til livet. Bevidsthed forpligter og er
dermed en naturlig og sund guide til at tage
ansvar.




| lobet af de 3 uger kommer vi ind pa:

Uge 1

Vi starter ud med velkomst og introduktion.

Senere vil vi samlet ga en tur i slotsparken og
skoven, hvor vi vil treene bevidstheden i nuet
under fysisk aktivitet. Vi kommer til at gd i
stilhed med skaerpede sanser og "suger”
oplevelserne til os. Vi vil have nogle stop,
hvor vi vil have forskellige fokuspunkter;
hvad ser vi, hvad hgrer vi, hvad dufter vi og
hvad meaerker vi i kroppen.

Vi starter dagen ud med en byvandring til
Gram Slot.

Om eftermiddagen kommer der et teoretisk
oplaeg omkring 'Model over sindet’, som
omhandler bevidstggrelse af samspillet
mellem bevidstheden, underbevidstheden og
det ubevidste sind samt den kritiske faktor
ogsa kaldet sorterings- eller
filtreringsmekanismen.

Der vil veere et teoretisk oplaeg “Den
kognitive Diamant”, som omhandler
samspillet mellem tanker/fglelser/
handlinger/krop. Det vi laerer fra opleegget
tager vi med ud i naturen og skaber/kreerer
formiddagens situation ved hjzelp af natur
objekter og italesaetter den 2&2 (evt. i
plenum for dem der har lyst). Afslutningsvis
egen-refleksion (dagbog) og faelles refleksion.

Dagen starter ud med et kort oplaeg + praksis
i naturen. | kommer til at ga individuelt ud i
slotsparken/skoven med skaerpet
opmaerksomhed og 'Find dit sted’, som
beskriver hvor du er i dit liv lige nu. Der
kommer til at veere fokus pa ‘Den kognitive
Diamant'. Senere pa dagen vil vi besgge
hinandens steder, hvor det er op til hver
enkelt at fortaelle kort om deres sted ift. hvor
de befinder sig i deres liv lige nu. Vi afslutter i
plenum med refleksioner ift. gvelsen.

Der vil veere et teoretisk oplaeg '‘Den kognitive
Diamant’ i en mindful kontekst, samt intro til
livsveerdier i mindfulness. Livsveerdierne kan
hjelpe med at vaere opmaerksomme pa nuet
og at vi derved bliver bevidste og kan tage
hensigtsmaessige valg. Senere tager vi pa
naturvandring, hvor vi vil arbejde med
formiddagens oplaeg, hvor vi skal traene og
bevidstgare, samt gare brug af livsvaerdier i
sansning og oplevelser.




Uge 2

Mandag d. 28.08:

Vi starter med at vaekke vores bevidsthed i
krop og sind for at tune ind pa dagen for at
skaerpe opmaerksomheden generelt.
@velserne foregar i stdende udgangsstilling
med guidet:

- Kontakt til underlaget - grounding

- Opmarksomhed pa samt brug af
andedraet

- 3-i-1-straek

Om eftermiddagen er der et oplaeg + praksis
i naturens leeringsrum. Oplaegget er med
fokus pa de primaere sanser og balance
samt hvorfor de er sa vigtige at
vedligeholde. Vi vil blandt andet arbejde
med at veekke bevidstheden og
overfgrbarheden til at fa balance i livet. Vi
tager pa naturvandring og traener fysisk de
primaere sanser og balancen i forskellige
terraen.

Tirsdag d. 29.08:

Oplaeg om den aldgamle bevaegelseskunst
Qigong og hvorfor vi inddrager den i
forbindelse med oplaegget fra i gar om
primaere sanser. Vi kommer til at veere pa
hejskolen, men vi vil ogsa bevaege os ud i de
naerliggende lokale naturskenne omrader.

Onsdag d. 30.08:

Vi vil have noget opfalgning/opsummering af
de teoretiske oplaeg samt praksis, som vi har
vaeret igennem.

Om eftermiddagen tager vi pa udflugt til
Atte Bjerge.

Torsdag d. 31.08:

| far en intro til ‘Naturens-Tillids-@velser’,
hvor vi vandrer til den neerliggende skov,
hvor | skal arbejde sammen 2 og 2.

Fredag d. 01.09:

Vi vil vaekke vores bevidsthed i krop og sind
for at tune ind pa dagen, for at skaerpe
opmarksomheden generelt. Derudover
kommer dagen til at besta af en opfalgning/
opsummering med opdagelser, erfaringer
og erkendelser.




Uge 3

Mandag d. 04.09:

Vi starter med at vaekke vores bevidsthed i
krop og sind for at tune ind pa dagen for at
skaerpe opmaerksomheden generelt - som
sidste mandag. Derudover vil der veere intro
og @velse for krop og sind 'De 4
verdenshjgrner’, hvor Nord, Syd, @st og Vest
hver repraesenterer et bestemt fokuspunkt.
Derefter vandring med skaerpede sanser i
stilhed, hvor der vil veere en opgave om ‘at
finde sig selv' som en naturting. | plenum
guides i bevidstheds-/
opmarksomhedsavelse. | vil blive stillet 3
spergsmal.

Tirsdag d. 05.09:

Som i gar, starter vi med at vaekke vores
bevidsthed i krop og sind for at tune ind pa
dagen. Senere har vi et teoretisk opleeg om
'Folelsernes hemmelige sprog’, som har en
3-trins proces:

1. Navngiv felelsen

2. Grunden/arsagen til falelsen

3. Tilfredsstillende respons, handling
som opfylder behovet, gnsket eller
lysten.

En individuel gvelse, hvor opsamlingen
kommer til at vaere i plenum om teknikken,
spergsmal og refleksioner.

Onsdag d. 06.09:

Udflugt til Jels s@. Vi tager ALT hvad vi har
l2ert med os og suger udsigterne ind og
lader indsigterne fyldes.

Om eftermiddagen tager vi pa udflugt i
Senderjylland, hvor vi skal til Ballum og hare
en masse spandende historier. Turen
slutter af med laekre smagsprever af det
sgnderjyske kaffebord.

Torsdag d. 07.09:

Vi vaekker vores bevidsthed i krop og sind for
at tune ind pa dagen. Efterfglgende kommer
der til at veere en gvelse, hvor hver iszer skal
ga ud i naturen. Her skal | finde en
naturgenstand der beskriver den bevidste
livsstil, ved start af kurset og en
naturgenstand der beskriver den bevidste
livsstil ved afslutning af kurset.

Fredag d. 08.09:

Der vil veere en kort opfaglgning fra gvelserne
i gar og opsummering af de 3 uger. Der vil
om aftenen vaere en dejlig festmiddag -
gleed jer!
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Underviser

Ane Mette Dam
Jeg hedder Ane og bor i Harreby, som er et

historisk landligt sted mellem Ribe og
Redding.

Jeg er en person der let begejstres og nyder
livet i alle dens udfoldelser, bade med
stremmen og mod stremmen.

Naturen inddrages mest muligt i mit virke.

Jeg har flere uddannelser, der alle har
bidraget til, at jeg star hvor jeg ger den dag i
dag, personligt som

terapeutisk.

+ Holistisk fysioterapeut
* Naturterapeut

+ Kognitiv behandler

*  NADA behandler

* Hypnoterapeut

*  Mindfulness instruktaer
* Qigong instruktaer

https://www.anemettedam.dk/

Udflugter

Der er 2 forskellige opdagelses-ture til
henholdsvis Atte bjerge (varieret terran)
og Jels s@ (aben og lukket natur med soer
og skov). Vi tager den tillzerte
bevidstgerelse med i rygsaekken og ser
hvad naturskenne udsigter med varieret
terraen kan give os af indsigter.

Derudover har vi udflugten i
Senderjylland, hvor vi skal ud til Ballum og
hare nogle historier og have smagspraver
pa det senderjyske kaffebord.
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Praktisk huskeliste til
opholdet

Medbring et sidde/liggeunderlag
Praktisk tej til vejrmaessige forhold;
vind og vandtaet og praktiske sko.

En lille rygsaek (vigtigt at det er en
rygsaek, sa begge haender og arme kan
veere frie)

Vandflasker til vores natur udflugter
Skriveredskaber - Gram Hgjskole
serger for en notesblok.




Praktisk information

Gram Hejskole

Vi @nsker at | far den fulde oplevelse af
hgjskolelivet og derfor starter hver morgen
med morgensamling og morgensang.

Kokkenet

Vi er stolte af vores kgkkenet, som gar op i
baeredygtighed og ger fuldt nytte af
ravarererne.

Sa vidt det er muligt tager vi hensyn til, hvis
der er nogle kosthensyn der skal tages.
Dette noteres blot pa tilmeldingen.
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Faciliteter

Gram Hgijskole tilbyder flere fine faciliteter,
som man ma benytte sig af under sit ophold.

* Fitnesslokale

« Tradlest internet

* Grenne ude arealer

+  Kokkenhave

+  Hyggestue

«  Frikaffe og te

* Shelter med balplads
+ Fin sportshal

600 m fra Gram Hgjskole er der mulighed
for friluftsbadning for 25 kr. pr. gang.

Tilmelding

Du kan tilmelde dig vores kurser pa vores
hjemmeside www.gramhojskole.dk.

Betingelser ved tilmelding

» Ved tilmelding betales der 1000 kr. af
kursusprisen som tilmeldingsgebyr.

Det resterende belgb betales typisk 1
maned fer kursusstart.

Ved framelding op til 4 uger for
kursusstart tilbagebetales kursusgebyr
minus tilmeldingsgebyret.

Ved framleding senere end 4 uger for
kursusstart betales intet tilbage.

Fremelding skal gerne ske via mail, hvor
der oplyses navn, kursus og konto nr.

Transport til Gram Hoejskole

Der er desverre ikke de bedste
transportmuligheder til Gram Hgjskole.
Derfor sgrger vi for at nogle frivillige
kommer og henter jer ved Vejen st. om
sgndagen typisk kl. 15.20 og kerer jer til
Vejen st. om lgrdagen typisk kl. 9.50. Dette
koster 50 kr. pr. vej og noteres ved
tilmelding.

Linnedpakke

Der er mulighed for at tilkebe linnedpakke
for 100 kr. Denne pakke indeholder
sengetgj, 1 stor handklaede og 1 lille
handklzede. Dette noteres ved tilmelding.

Er der nogle spegrgsmal er du velkommen til
at ringe pa 2932 4557 eller skrive til
info@gramhojskole.dk



OPLEVELSER MED

@ GRAM HOJSKOLE

Gram Hgjskole
Slotsvej 19
6510 Gram
+45 2932 4557
info@gramhojskole.dk
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