Beskrivelse af Dragskildes forskellige aktiviteter som foregar som gruppeforlgb.
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Nar vi benytter os af metoder som NADA og Qigong, sd er vi samtidig traddt ind i
en anderledes made at tanke mennesket og verden omkring os pa. Disse metoder
bygger pa mere end tusind ars erfaringer i at behandle mennesket som et energi-
vasen, omgivet af en verden af energi; energi som vi er i stand til at pavirke,
og som samtidig pavirkes af vores omgivelse, den made vi lever pa og de pavirk-
ninger, vi udsattes for.

Qi betyder livsenergi og Gong betyder at mestre/nzre. Dermed betyder "Qi Gong” at
mestre livsenergien eller at nare livsenergien.

Qigong har sit udspring i den kinesiske medicin og har til formdl at:

Afstresse krop og sind

@ge det naturlige energiflow i kroppen/oplese blokeringer
Bringe lindring til krop og sind

Understotte igangverende behandling (psykisk som fysisk)

Nar vi udever Qigong, laegger vi stor vagt pad, at vi arbejder ud fra dét sted, vi
er lige nu og ikke overskrider egne granser. I Qigong er malet at prastere 70% pa
ethvert givent tidspunkt. Andedrzttet og vejrtrazkningsevelser i bevagelserne er
en stor del af metoden, for med andedrettet traekker vi livet ind og giver slip pa
alt det der ikke tjener os mere. I Qigong er &ndedrazttet forbindelsen mellem krop
og sind.

DAT holdet

DAT er et system, som er udviklet til mennesker, der er udfordrede pd afgerende
aspekter af det levede liv. Hvis du for eksempel kan blive udfordret i sociale
sammenhange, eller pd folelser og tanker om dig selv og andre mennesker, sd er
DAT noget for dig.

I DAT handler det om at finde ud af, hvor det pracis er, vi bliver udfordrede,
hvorfor og hvad vi kan gore ved det. Malet er at reducere det pinefulde i eget
liv og blive bedre rustet til at opnd det, du gerne vil have mere af.



Gennem DAT forlegbet vil du opleve, at dine egne reaktioner og handlinger bliver
mere meningsfulde for dig. Du vil trane nye faerdigheder, der vil satte dig i stand
til at handle anderledes, dér hvor du ensker at opnd noget andet, end dét der
sker for dig lige nu (konflikter, feolelser der bliver for svare at handtere, s
du handler pd& en mdde, der skaber problemer for dig, i forhold til hvad du gerne
vil opnd pd langere sigt).

Motionsholdet

Tirsdage og torsdage tager motionsholdet i Thyhallen og traner kl. 10:00. Vi ko-
rer derop og hjem sammen. Man har cirka en times effektiv trening i treningscen-
tret eller i svemmehallen, inden vi kgrer hjem og spiser frokost i grupperne.

Vinterbaderne




Vinterbadning er noget, vi varmer op til hele &ret. De fleste oplever, at det kan
vere nemmere at starte op med badningen, mens vejret er varmt, og sd er kunsten
at fortsette, og hoppe i vandet minimum et par gange om ugen, indtil vinteren
rammer og vandet bliver koldt. Det er nemlig sarligt det kolde vand der giver de
store fordele; bade for kroppen og psyken. Vinterbadning virker bade anti-inflam-
matorisk og stressdazmpende, og er dermed ogsd med til at modvirke angst og de-
pression. Sa der er faktisk ikke meget, der taler imod at blive vinterbader:-)
Vi mgdes pa Torvet og felges ned til badebroen ved Sebadet. Nar vi har varet i
vandet, feolges vi tilbage til Dragskilde, hvor folk lige far skyllet sig under en
varm bruser, inden vi fortsatter med dagen.
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I sundhedsgruppen arbejder vi med et bredt sundhedsbegreb. Her handler det om at
finde og skabe balance i livet, oge egen trivsel og forsta egne fysiske og psykiske
behov. Vi benytter redskaber fra DAT og KRAP, og vi afdakker den enkelte gruppe-
deltagers styrker og udfordringer i forhold til at finde sunde valgmuligheder og
samtidig styrke den enkeltes muligheder for at foretage de gnskede valg.

En del af gruppens indhold planlegges som deltagerstyret undervisning. Gruppens
deltagere udvalger relevante temaer, som underviser gennemgdr sammen med gruppen.
Temaer kan f.eks. omhandle overspisning, mdltidets ernzringsmassige sammensat-
ning, trivsel og dynamikker i- og mellem gruppens deltagere. Desuden bruges grup-
pen til at holde motivationen oppe p& deltagelse i husets andre grupper; f.eks.
motionsgruppen og Qigong gruppen.

Naturholdet

Naturholdet byder pd alt lige fra vandreture i Nationalparken til etablering af
hejbede og dyrkning af egne tomater og krydderurter. Andre eksempler pd aktivi-
teter er: Vi skal overnatte i shelters, bage snobred over den sagte ild og fortalle
rgverhistorier i soveposerne inden sengetid. Vi skal ud at kramme treerne, mzrke
vinden i lokkerne og dyppe tzerne i det salte Vesterhav; og s& skal vi have
rengjort fiskedammen ved Kilden og satte guldfisk ud, der skal fodres og nusses



bag orerne. Det bliver et dejligt fordr og en skgn sommer, hvor vi skal dufte til
blomsterne og smage hgsten af vores arbejde.

Sanseholdet

Sanseholdet vil have fokus pa vores sanser og pd at fad stimuleret og aktiveret
kroppen.

Vi vil have fokus pd at grounde kroppen og fokusere pd at skabe ro til nervesy-
stemet.

Vi vil endvidere have fokus pa at bruge kroppen, det kan fx vare en gadtur ved
vandet eller gvelser for at til at straekke ud, f& bevaget nogle muskelgrupper,
som maske ikke bliver brugt sa ofte.

Andre gange vil vi bruge sanserne i form af leg, hvor vi vil lave huskespil,
smags/fole lege eller andet lignende.

Det vil variere fra gang til gang, og der vil vare en plan en maned forud med
hvad vi skal pa de pagzl-dende dage.

Vi alle kan opleve at vare trette, fole udmattelse, have manglende overskud, svert
ved at koncentre-re sig, fole uro eller lignende. Det kan bade skyldes at kroppen
har brug for at blive stimuleret og der-med mangle at fele naturlig trathed, men
det kan ogsd skyldes at du mangler redskaber til at give ro og tryghed til kroppen.
Vi vil have fokus pd& begge aspekter.

Formdlet med sanseholdet er bade at se det som en leg og et frirum i hverdagen,
men ogsd et rum til at merke kroppen og blive bedre til at ma&rke efter hvad din
krop fortaeller dig. Hvis noget foles rart og afslappende, kan du maske bruge det
i din hverdag.



Herreholdet

J

Pa herreholdet retter vi opmerksomheden mod de lidt mere maskuline aktivitetsfor-
mer. Vi legger ud med at planlagge en tur, hvor vi eksempelvis tager ud at skyde
lerduer. Deltagerne er med til at definere holdets indhold, der har til formdl at
samle husets mandlige beboere og give dem mulighed for at skabe et fallesskab pa
tvers af grupperne.




