Kursiregiav Lev ditt liv

Jeg liker minst mulig regler, fordi jeg vil vi skal leere a veere fri i vare uttrykk og vage a vise mer av
oss selv. Samtidig kommer den friheten med et personlig ansvar for nettopp det uttrykket.
Derfor har jeg laget denne veiledningen til hjelp for & avklare forventninger i forkant av kurs og
pamelding.

Gruppearbeid kan vaere krevende, men givende. Det er givende fordi vi ofte far s mange
muligheter til & se oss selv pa forskjellige mater. Mange tema kan komme opp underveis som vi
blir pavirket av. Vi kan trigges av mennesker, ting som skjer og blir sagt. Vi kan bli mer bevisst
vare egne mgnster, behov, vaner og triggere om vi er observante i en gruppesituasjon. Personlig
ansvar er derfor viktig i gruppe. A veere moden i sin utvikling er ikke avhengig av alder, men vilje
og evne til 4 ta ansvar.

Ansvar for egne folelser og tanker.

Sarbarhet er naturlig. Slikt arbeid vekker var egen sarbarhet, den ma vi ta pa alvor og vi trenger
ba&de respekt for oss selv og andre for & tale den. Det betyr at vi BADE m4 tillate den og ta ansvar
for den. lkke alltid sa lett.

Grupper er EN celle. Det vil si at om en person velger & trekke seg ut, tilbake pavirker det
gruppedynamikken. Bade for kursleder, men ogsa deltakerne. Vit at nar du velger dgainnien
gruppe, er du ogsa ansvarlig for gruppe energien, pa lik linje med alle andre.

Du er viktig — du er en viktig del av helheten nar du deltar i gruppearbeid.

Det krever personlige modenhet & delta i gruppearbeid. Det handler ikke om alder, men om du
kan spgrre deg selv:

Er jeg villig til & ta fullt ansvar for egne folelser og opplevelser, SAMTIDIG som jeg er en del
av en stgrre gruppe og dens dynamikk?

Mange vet hva dette innebaerer og betyr. Gjar du det ikke, sé ta kontakt s4 tar vi en gratis
samtale for & hgre om dette passer for deg.



Rammer pa Mariann sine kurs

Det er viktig for meg & skape trygge rom for mine kursdeltakere. Og mange ting kan vekkes i en
gruppesituasjon som skal mgtes og handteres. Jeg har total tilstedeveerelse og fokus pa
deltakerne. Derfor ...

Forventer jeg TOTAL tilstedeveaerelse tilbake. Dvs. fokuset er her HER og na. Deg og gruppen.
Ikke hjemme, ikke andre, ikke nyheter. Her og na. Nar vi stadig er i kontakt eller har
oppmerksomheten rettet mot noe som skjer utenfor kurset, enten det er pa hjemmefronten
eller i sosiale medier, s& drar du med deg denne energien inn i gruppen (oppstar det uforutsette
kriser, lgser vi det sammen,

Jeg forutsetter at du har gitt beskjed til naere og kjeere at du ikke er tilgjengelig for stotte eller
smaprat ndr du er péa disse kursene.

Dette handler om respekt. Respekt for ditt eget valg, andres valg om a delta, kursleders
arbeid i 4 lede gruppen. Oppgaver underveis er basert pa alle deltakeres tilstedeveerelse
og gruppens arbeid i helhet.

Drama fri sone!

Hva vil det si?

Gruppearbeid vekker fglelser, og vi skal tillate oss 4 FOLE falelsene vare. Akseptere de, leve
med, handtere det. Samtidig er ikke disse kursene det vi kaller gruppeterapi. Da vil det i s& fall
veere eksplisitt invitert til det. Det betyr at vi snakker om, deler, viser falelser og mgter de pa alle
plan. Men dette er gruppearbeid og vi skal ogsa videre etter fglelsene. Vi dveler ikke i lidelse og
sorg eller skaper dramatikk ut av dem. Vi forsgker & mgte de, anerkjenne de nar de dukker opp,
forsta de, leere de & kjenne, akseptere de uten drama.

| den forbindelse vaer ogsa oppmerksom pa tema du bringer opp ogsa utenfor leeresituasjonen.

e FErdetdramaidet?
e Erdet konflikt?
e Hvavildu med det?

Vi neerer oss ofte ubevisst pa drama og konflikt. Bli bevisst, hvordan pavirker det deg?

Personlig dramatikk og konflikt har vi alle i livet. En vond og vanskelig historie er ikke til 8 komme
utenom. Det er noe vi absolutt deler og anerkjenner. Men dramatiseringen av det, er detvii lar
veere. Gjennom det leerer vi noe om hvordan vi uttrykker var egen historie og smerte. Skaper vi
drama?

Dette forumet er ikke skapt for det. Verdens drama, lidelse og kriser eksisterer, men vi naerer
det ikke pa slike samlinger. Det betyr ikke at vi er uvitende, ignoranter til det som skjer i verden,
problemer, eller utfordringer som oppstar, men vi ignorerer drama energien. Det er den vi ikke
vil gi naering til. Vi bevisst unngar a la sosiale medier og nyheter fa dirigere og distrahere
oppmerksomheten var nar vi er pa slike kurs.



For a skape endring i verden, ma vi begynne med oss selv.

Det erihver og en av oss endringen kan starte. Du er den som kan skape fred giennom deg og
din adferd.

Et rom for fred

For a skape ytre fred, ma vi begynne med indre fred. Laere 4 skape fred i og med deg selv. Det
krever et slags hellig og trygt rom. For & skape et hellig rom, et rom for hvile, fred og
selvransakelse ma vi har mer stillhet. Mer ro, og tenke far vi snakker. Bli bevisst hva det gir deg:

e Hvorfor velger jeg & snakke om dette?
e Hvavildu oppna?

Projeksjoner
Hva er det?
Det er falelser og tanker og ideer vi far i samvaer med andre mennesker og i relasjoner. Det kan

veere triggere. Tolkninger vi gjar, oppfattelser vi far som vi retter utover mot andre. Holdninger vi
ilegger andre.

Hva du fgler er DINE fglelser, de ma DU ta vare pa. Andre kan trigge deg, jeg kan trigge deg i noe
jeg gjar eller sier, men det er DIN reaksjon. Vi kan hjelpe hverandre i 8 mgte den reaksjonen,
men det er DITT ansvar og adressere den og mgte den i deg selv. Ta endelig ansvar for den.

Jeg hjelper deg om du lar meg.

Hvem snakker du for?

For & veere veldig tydelig nar vi beskriver vare fglelser og tanker sa setter vi JEG foran verbene.
Jeg foler, jeg tenker, jeg opplever.

Mariann har selv leert betydningen av & snakke tydelig. Det vil si at det er to ting vi forsgker &
unngé bade pa kurs og i daglig samtale. Dette er:

Man. Eks. «<Man pleier jo & gjare slikt»

Ved bruk av «<Man» sa legger du ansvaret for det du sier ut pa en udefinert person. En gruppe. Du
tar heller ikke eierskap til det du sier personlig. Benytt enten: Jeg, vi, oss, de, evt. den du kjenner
som du referer til.

«Jeg vet ikke». Dette er en annen setning vi forsgker & unnga. Nettopp fordi nar vi repeterer
denne setningen lager vi mer kaos og forvirring i hjernen enn ngdvendig. Nar vi skal forsgke &
skape klarhet i eget liv. Sa prgv heller med:

e Detkommer snart til meg.

e Deteruklart forelgpig.

o Det husker jeg ikke, men kommer snart.
e Detvil gjensta a se.



VI skaper det trygge rommet

Sammen skaper vi det trygge rommet. Ansvaret hviler pa hver og en. Det betyr tilstedeveerelse
av alle slik nevnt innledningsvis. Det betyr at alle ma vise noe hensyn til hverandre samtidig som
vi gar i egen prosess og leerer om oss selv.

Hvordan?

Veere bevisst dine egne grenser, samtidig akseptere andres grenser.

Tillate egne og andres behov for stillhet og alenetid.

Ingen trgst uten & ha blitt bedt om det.

Vi trenger a fa FGLE igjennom vare falelser, og da ma vi ofte fa grate helt ut —i fred.

Si fra om noe fales ubehagelig, skremmende. Sa deler vi det og ser hvordan vi skal lgse det.
Spgrom ALT du lurer pa, sa vet jeg og vi hva som skjer i deg og kan forsgke & svare etter
beste evne.

Taushetsplikt. Vi har en selvpalagt taushetsplikt pa slike kurs. Det handler om & respektere
var egen og andres reise og skapelsen av det trygge rommet.

Praktisk

Bilder. Jeg vil kunne ta bilder under samlingene, men gi beskjed om du IKKE vil at bilder av
deg skal brukes pa web eller i evt. markedsfaring av kurs. Det er din rett.

Ingen mobil tlf. i rommet (stralefri sone). Lydlgst ellers under kurset og flymodus om natten
(gjerne ogsa om dagen).

Hold tingene dine samlet. Ting er energi. Ta de med deg néar du forlater rommet for dagen.
Ingen reiser fra kurslokalet, kursomradet uten & si fra, eller ta opp med meg, hvorfor du evt.
foler for areise.

Jeg vil forsgke a se alle, men det kan likevel gjgre at noen kan fgle seg oversett. Snakk da
med meg & .

Jeg er heller ikke tilgjengelig for samtale hele tiden. Jeg méa ogsé bevare egen energi og fokus
og vil trekke meg tilbake i perioder og virke utilgjengelig. Det handler ikke om deg — men om

meg < .

JEG gleder meg til 4 SE deg! Adansei energiene med deg. Hjertelig velkommen.

Beste hilsen Mariann &




