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INGPIRATIUN
UG PRUCES

LIV

Skolen for Krop & Bevidsthed tilbyder dig et intensivt
kursus med fokus pa krop og sind - kort sagt: hele dig.

Du veelger kurset, fordi du @nsker en bedre balance mellem krop og
bevidsthed i din almindelige, praktiske hverdag. Du har brug for
inspiration og proces i dit liv og gnsker redskaber til at arbejde konkret
med din personlige udvikling.

Star du foran et valg for din fremtid, og vil du gerne have hjelp til at
veelge rigtigt, sa kig pa hvad skolen for Krop og Bevidsthed kan tilbyde.

Proces

| hovedfaget Krop og Bevidsthed lzerer du at made livets udfordringer
med styrke, mod og overblik.

Gennem kropsarbejde bliver du mere bevidst om dine fysiske vaner,
beveegemenstre og muskelspandinger, sa du lzerer at bruge kroppen
optimalt.

Gennem en dybere kontakt til dit indre bliver du bedre til at udtrykke
dig og far mod til erligt at vise, hvem du er.

Du gger dit selvvaerd, far energi og tar veere mere spontan. Proces-

nar vejret tillader det. Vi leegger vaegt pa dialog mellem deltagerne
og mellem dig og dine lzerere. Gennem dialogen lzerer du at sette ord

pa dine oplevelser, sa de bliver bevidstgjorte.

Energi

Energibevidsthed er et nggleord i undervisningen. Ofte bruger vi vores
energi uhensigtsmaessigt, fx i det mentale, nar tankerne karer i ring
- elleri det emationelle, nar vi undertrykker vores folelser, eller de
Isber af med os.

Energi er ikke bare fart over feltet. Der er ogsa energi i at veere stille,
lyttende og indadvendt.

Energibevidsthed handler om at masrke dit eget energi-niveau og
respektere det. Du lzerer, hvordan du kan give dig selv omsorg, nar
du har behov for det. Og hvordan du kan bygge energi op gennem

meditation, kropsgvelser og fri bevaegelse til forskellig musik.

-t valg af muligheader

Valgfag

Yoga

Yogaens skanhed ligger i dens mangfoldighed.
Den er for alle, der har problemer med stress,
overvaegt, smme muskler, svag ryg og stive led.
Vi laver rolige gvelser komhineret med ande-
dreetsteknik, som afspaender, straekker og
smidigger hele kroppen.

Yoga styrker koncentrationsevnen, stahiliserer

krop og psyke samt giver ro og fornyet energi.

Dreamme og det ubevidste

Dremmene afspejler vores livssituation. Hvis vi
forstar vore dremme og deres symbolske sprog,
kan vi leere noget om, hvem vi er, og hvilke
ressourcer vi rummer.

Du far afklaret begreber som jeget, skyggen,
projektion og kampleks. Vi arbejder med mand,
kvinder og polaritet.

Og vi fordyber os i symboler, fantasirejser og
forskellige meditations- og maleteknikker, som

kan afdzkke en drems budskab og kerne.

Modul 1: 6 uger

Kropshevidsthed
Energibevidsthed
Kost, vaner, sanser og stimulanser

Centrering

Tema-uge

Temafag
Krop og kost

Vi ser pa, hvordan fgdevarer og stimulanser
pavirker vores velbefindende. Og vi vil arbejde
med de vaner og manstre, der ofte styrer vores
syn pa kroppen og maden, vi behandler den pa.
Du far mulighed for at spise anderledes, end du
plejer, sa du kan forny dit syn pa mad og fa
sundere vaner. Gennem krops@velser, massage og
akupressur Igsner vi spandinger og renser ud i
kroppen. Vi mediterer og vandrer i naturen, sa du

og din krop far nring, gleede og omsorg.

Massage

Massage er kommunikation uden ord.

Den giver os mulighed for at treene vores intuition
og indfglende evne, som er vigtig, nar vi skal
sanse andre mennesker.

Du vil fa og give ansigts-, fod- og rygmassage,
healing og tecno-massage.

Skolen har indstillelige massage-brikse, sa du kan
arbejde i den rigtige hejde, og vi bruger massage-
olier af hgj kvalitet.

N Se flere relevante fag pa vores hjemmeside

Praktiske oplysninger

Kursusforlgh

Et typisk forars- eller efterarskursus falder i tre moduler.

Andre fag

arbejde giver dig personlig vaekst og mget livskvalitet. Praksis Som elev pa Skolen for Krop og Bevidsthed far du 12 timer om ugen i dit hovedfag.
Modul 2: 4 uger

Chakra-systemet i krop og sind

Kurset praesenterer dig for mange indgangsvinkler til din personlige Herudover vaelger du frit mellem skolens avrige fagtilbud. Du kan veelge fag, der naturligt

Undervisningen veksler mellem teori, leg, lyd, beveegelse, meditation,  udviklingsproces og relateres hele tiden til din praktiske hverdag og knytter sig til dit hovedfag som fx Dramme eller Yoga, eller du kan supplere med fag, der

Meditation: andedreet, stilhed og er helt anderledes.

afspaending, massage og healing. Anatomi og fysiologi indgar som dit aktuelle liv.
Vi bergrer emner som - STRESS, SELVVARD, SPIRITUALITET, DIT
LIVS DREMME, RELATIONER, SEX, KARLIGHED OG PARFORHOLD.

en naturlig del af faget. koncentration

“Drgmme og det ubevidste er et godt supplement til Krop og
Bevidsthed, fordi dremmene afspejler, hvor langt du er i din
personlige proces.”

Sandra Fredsted, forarsholdet 2006

Vi udtrykker os pa papir med ord og farver, og vi arbejder i naturen,
Tema-uge

Studierejse

Modul 3: 4 uger
Selvansvarlighed, egne ressourcer

Fordybelse i chakra-systemet Tre af kursus-ugerne er tema-uger. | hver tema-uge fordyber du dig i ét fag.

“En ny made at

Individuel samtale Skolen for Krop og Bevidsthed tilbyder falgende tema-fag: Massage samt Krop og Kost.

Du kan veelge disse fag - eller du kan valge helt frit mellem de andre tema-fag, som

se verden pa”

Trine Sendergaard, forarsholdet 2006

Tema-uge hajskolen tilbyder.

Afslutnings-uge

N Se uge-skemaet pa hjemmesiden.

Skalen for Krop & Bevidsthed | Odder Hajskole Odder Hojskole = Skolen for Krop & Bevidsthed



Undervisere pa okolen
for Krop og Bevidsthed

Kirsten Sander @stergaard er konservatorie-uddannet
AM'er og sangpadagog.

Gennem 10 ar lzerer ved Musikkonservatoriet i Arhus.
Leder af Skolen for Krop og Bevidsthed i Odder.
Underviser i Krop og Bevidsthed, Drsmme, Yoga, Medita-
tion, Massage, Healing, Krop og Kost.

Manja Flammild har studeret Anatomi/Fysiologi samt
Holistisk Massage pa Zoneterapiskolen i Arhus.

Felger uddannelsen til Afspeendingspaedagog i Randers.
Underviser i Beveegelse, Kropsavelser, Massage,
Afspanding og Kropsholdning.

| kursusforlgbet indgar individuel samtale og vejledning

med underviserne.

Undervisningen foregar i en smuk, lys sal, hvor vi
sidder i cirkel pa stole eller meditationspuder. Vi l&egger
veegt pa astetik, og vi bruger yoga-matter af naturma-

terialer og hgj kvalitet.

Pa Odder Hajskole spiser vi overvejende skologisk mad.
Du vil opleve et kakken af hgj standard med sund og
varieret kost, og du har rig mulighed for at arbejde med

dine kostvaner under dit ophold.

Efter dit ophold pa Odder Hajskole far du tilbud om
kursusdage og -aftener, hvor du kan fa opdateret din
personlige proces.

Du kan ogsa forleenge dit kursus med én eller to uger,
hvar du fordyber dig i krop, meditation og vandring én
uge pa hgjskolen og én uge i Greekenland.

Lees mere om disse tilbud pa skolens hjemmeside.

Odlder Hajskole?

Rorthvej 34 A t: +45 8654 0744
8300 Odder m: mail@odderhojskole.dk
Denmark w: odderhojskole.dk




