DIN ERNAERING ~DIN BEVIDSTHED



Biodynamisk ernaringsbevidsthed

8 weekends: 11. september 2010 - 10. april 2011

Hvad er det, der (er)narer os?
Er det kun det, vi spiser?

Ernzeringsspargsmalet vil blive belyst
lige fra dyrkningen af jorden til udviklin-
gen af menneskets spirituelle kerne.

Vi vil belyse ernzeringsspgrgsmalet ud
fra det antroposofiske menneskesyn. Der
tages udgangspunkt i, at mennesket
ikke blot er et fysisk, men ogsa et sjeele-
ligt og &ndeligt vaesen.

Den mad, vi indtager, skal kunne styrke
og udvikle hele mennesket

De ting, vi foretager os, skal kunne
styrke og udvikle hele mennesket.

Den antroposofiske ernaeringskundskab
supplerer den naturvidenskabeligt
baserede ernzeringsleere. Sammen med
neringsstofferne er naeringskraefterne
af vital betydning. Disse kraefters "op-
dagelse” vil med tiden fa lige sa stor be-
tydning som opdagelsen af vitaminerne,
mineralerne, sekundaerstofferne m.m.

Under dette kursusforlgb far du en
viden om den grundlaeggende virkning
af vores mad, samt om dyrkningsme-
toderne og forarbejdningens betydning
for vores sundhed - eller mangel pa
samme! Du kommer til at dufte, smage
og nyde maden.

En dynamisk levende ernzering er den
bedste baggrund for personlig og faglig
vaekst.

Malgruppe

® Personer, der gnsker at supplere deres
ernaeringsuddannelse.

¢ Pkologiske landmaend

¢ Behandlere, der @nsker at integrere
viden om den dynamisk levende
ernaering som stgtte til deres behand-
lingsformer.

® Personer ansat ved antroposofisk
inspirerede institutioner/virksomheder.

® Alle, der er dbne for at fa nye nuancer
i deres syn pa fadevarernes virkning
pa vores krop, sjeel og spirituelle
udvikling.




- At skabe livslang nysgerrighed

- At du bliver i stand til at bruge den
nye viden i din hverdag

- At opnd indsigt og erkendelse til at
inspirere og motivere andre bade
fagligt og privat

- At skabe bevidsthed om dyrknings-
metodernes konsekvens for os selv
og for jorden ved maden, vi dyrker
vore afgrgder

- At blive bevidst om, hvad der er
kendetegnet pa kvalitet

- At skabe god og livgivende mad til
familie, venner og dem du fagligt
har ansvaret for

- Og - at du bliver glad i sind og
krop!

Deltagerforudsaetning
Engagement.

Deltagerbevis

uddeles til dem, der fuldender
hele forlgbet .



11.-12. september 2010

Lerdag

Sendag

KI. 9.00-10.00
Birgitte - velkommen

10.15-12.00 +
13.30-17.00
Kirsten Skjerbaek

Andsvidenskabeligt
grundlag -

OM ANTROPOSOFIEN:

Indfgring i et levende menneske-
billede i forvandling. Vi vil neerme os
en forstéelse af de udfordringer, vi

som mennesker star overfor i vor tid
gennem arbejde med begreberne social
forstaelse, tankefrihed, andserkendelse.
Der vil blive rum til fordybelse gennem
gvelser og sma meditationer.

12.00-13.30 middag serveres.

9.00-11.00 + 13.30-15.45

Klaus Loehr-Petersen

Biodynamisk og gkologisk dyrkning

- forskelle og ligheder i baggrund/
livssyn, landbrugspraksis og i holdninger
til fedevarekvalitet og menneskers
ernaringsbehov.

De biodynamiske
preparater

- en introduktion til hvorfor de bruges,
hvordan de laves og, hvordan de virker.

11.00-13.00
Helle Kofoed
Madlavning + middag

13.00-13.30 pause

15.45-16.00 fzelles oprydning




9.-10. oktober 2010

Lerdag Sendag

9.00-12.00 + 9.00-9.15

13.00-17.00 Birgitte, sansegvelse

Erik Frydenlund

Goetheanisktisk 9.15-11.45

planteiagttagelse Helle Kofoed
Ernaering

Den Goetheanistiske erkendelses me- - opstart +

tode gar gennem vores egne sanser,
til en direkte erkendelse af den
levende verden, og kan derved give en
erkendelse af planternes kraefter og
ernaeringskvalitet.

P4 kurset vil vi ved hjeelp af gvelser
naerme os plantens fysiske, zeteriske
og astrale kreefter, s deltagerne selv
far erfaring og kendskab til metoden.
Desuden vil der vaere opleeg om me-
todens baggrund og metodik.

madlavning og middag

11.45-12.15 pause

12.15-15.45

Niels Stokholm

Ernaeringens
grundprincipper

Ernzeringen i samspillet mellem Jord,
plante, dyr og kosmos. Hvorfor erngerer
vi os? Er der en dybere mening bag?
Fejlernzering opstar, nar de sunde
instinkter svaekkes eller settes over-
styr. Hvorfor gger industrialiseringen
og menneskets bevidsthedsudvikling
denne svaekkelse? Hvorledes kan en
styrkelse af vore sanseorganer optimere
neaeringsoptagelsen?

Biodynamisk dyrkning

Den helhed - som et jordbrug udger -

ma betragtes som en organisme, der er
et organ i hele jordens organisme. Gen-
nem arstidsrytmerne er jorden pavirket
af sol, mane, planeter og fiksstjerner.

Indsigten i denne kosmiske pavirkning
ligger bag anvendelsen ad de biodyna-
miske praeparater og sakalendere - en
anvendelse, der er ngdvendig i vor tid.
Derved haeves kvaliteten i fadevarerne
for dyr og mennesker.

15.45-16.00 feelles oprydning



6.-7. november 2010

Lerdag Segndag
9.00-10.00 9.00-10.00
Birgitte Birgitte

Orientering om afsluttende opgave

Kirsten Skjerbaek
10.00-12.00 + 13.30-17.00

Neeringsstofferne:
Proteiner, fedtstoffer,
kulhydrater og salte

Indsigt i disse stoffers vej gennem krop-
pens organer og systemer forer til en
afbalanceret kostplan. Hvordan dette
kan lade sig gare vil blive belyst gennem
foredrag og dialog.

Neeringsstoffernes kvalitet og betydning
for menneskets vaesensled. Hvad forstas
ved kvalitet og hvilken betydning har
kvaliteten af vores naeringsstoffer for
udviklingen og forvandlingen af vores
vasensled (chakraer)? Der bliver rum for
dialog om emnet.

Hvilken forskel er der pa proteiner, fedt-
stoffer, kulhydrater og salte fra
henholdsvis dyreriget og planteriget?

For at kunne laegge en individuel
kostplan er det vigtigt at have indsigt i,
hvorledes valget af fodevarer pavirker
os. Forskellige fadeemner vil blive
behandlet bl.a. dyrisk kost - plantekost
og meelkeprodukter.

12.00-13.30 middag.

Nydelsesmidlernes virkning pa
mennesket

10.15-12.15
Helle Kofoed
Madlavning

12.15-12.45
Pause

12.45-15.45
Kirsten Skjerbaek

De fire aterarter og

forstaelsen af liv

Det biologiske, det levende i mennesket,
kaldes det zeteriske. Her virker kreefter
pé en firefoldig méde i alt levende pa
jorden. | den antikke leere om de fire
elementer har vi udgangspunkt for

en forstelse.Ved at viderefgre disse
oplevelser til nutiden har vi et arbejds-
felt i omraddet med varmeaeter, lyseeter,
kemisk aeter og livseeter. Disse fire aeter-
arter vil blive sat i relation til fordgjelsen
af vores fade.

15.45-16.00 fzelles oprydning









11.-12. december 2011

Lerdag Sendag
9.00-10.00 9.00-11.30
Birgitte Anders Hgier

Rytmer i livet og at finde sin egen
rytme

10.00-17.00
Helle Kofoed

Madlavning samt generel
og individuel ernaring

De vigtigste generelle retningslinier for
en sund ernaering vil blive gennemgaet.
Sammensatningen vil blive anskuelig-
gjort visuelt gennem fordelingen pa
tallerkenen, og bygger hovedsagelig pa
den seneste videnskabelige forskning.
Som enkelt individ er en mere udvidet
erkendelse af mennesket ngdvendig. Vi
har brug for en sund erneering, der giver
os en god jordforbindelse - uden at vi
foler os tynget. Viden om menneskets
temperamenter spiller her en stor rolle,
men ogsa helt individuelle mader, vi
som mennesker er stillet ind i livet pa,
har betydning.

Kemigvelser og
forstaelsen af nogle
vigtige grundstoffer

| laboratoriearbejde kan vi opleve
grundstofferne og deres indre lovmaes-
sigheder. Hvad er forskellen pa tilstande
og levende proceskemi?

Ved at opleve eksperimenter med
grundstofferne kan vi udvikle en
forstaelse for f.eks. kulstoffet eller svov-
lens store betydning for dannelse af liv.

11.30-13.00 middag

13.00-15.45

Helle Kofoed

Hvordan (er)nzerer vi
barnet, sa det styrkes
bedst muligt fysisk,
sjeeleligt og andeligt?
Ernzeringen spiller en afgarende
rolle for barnets udvikling. Rytme og
tryghed i dagligdagen er vigtigt og
grundlaeggende kendskab til barnets
erneering i de forskellige aldre gen-
nemgaes. Derudover kan man stotte
barnet meget gennem kendskab til
hvilke nzeringsmidler, der statter det
enkelte barns temperament.

15.45-16.00 feelles oprydning



8.-9. januar 2011

Lerdag Sendag
9.00-11.00 9.00-12.00
Birgitte Niels Erik Boesen

Lugt og smagsprocesser
i forbindelse med
fordgjelsen m.m.

11.00-13.00
Helle Kofoed
Madlavning

13.00-13.30 pause

13.30-17.00
Jens Otto Andersen

Fodevarekvalitet
- del og helhed

Det er ngdvendigt at udvide vores
opfattelse af fadevarer fra stoffer til
strukturer, fra ydre til indre kvalitet,

fra del til helhed, fra lego til logos. Om
hvordan det industrielle landbrug og
den tilhgrende forarbejdningsindustri
indvirker pa vores fgdevarer, om gkolo-
gisk og biodynamisk landbrug, og om
hvordan et fremtidens landbrug kunne
se ud.

Grundfanomener fra

Goethes farveleaere

Farvernes fremkomst sker i samspil med
lys og marke og er i overensstemmelse
med den méade alt organisk liv dannes.
Den bla farves sammenhaeng med mor-
ket og den gule farves sammenhaeng
med lyset er for Goethes de 2 urfarver,
der gennem metamophose haever sig
opad til purpur - nedad til den grgnne
farve.

11.30-13.00 middag

13.30-15.45
Bent Pyskov

Maelkesyrebakteriers
(MSB) betydning for
vores tarmflora og

kroppens balance.
Maelkesyregaering - som metode - har
vaeret anvendt i mange kulturer langt
tilbage i tiden. Kendes bedst fra surkal/
sauerkraut og i dag som div. maelke-
syregeerede grgntsagssafter.

Under geeringsprocessen fra f.eks. hvid-
kal til surkal opstar nye overraskende
stoffer, som vi kan fa glaede af. MSB
stimulerer og virker opbyggende pa
fordgjelsen.

Vi vil sammen gennemga processerne
og fa idéer til salater, saucer og andre
retter.

15.45-16.00 feelles oprydning



Lerdag

5.-6. februar 2011

Sendag

9.00-12.00
Jens Otto Andersen

Det fantastiske protein

Vi teenker typisk pa proteinet som

en af de 4 ‘gamle” hovedgrupper af
ernaeringsstoffer, ved siden af mineraler,
kulhydrater og fedtstoffer. Men virke-
ligheden er en helt anden, og overrask-
ende. Oplaegget vil praesentere proteinet
i spaendingsfeltet mellem naturviden-
skab og dndsvidenskab

12.00-13.30 middag

13.30-17.00
Bodil Segérd

Kvalitet og sekundeere
stoffer

De sekundeere stoffer er de, der giver
farve, duft og smag til vores planter. De
sekundaere stoffer fungerer ogsé som
immunforsvar for vore planter.

Foruden de ggr livet lidt sjovere og
maden mere smagfuld og duftende,
fungerer de sekundaere stoffer som
antioxidanter, hvilket er altafggrende for
vores sundhed.

Foruden den antioxidative effekt har
hvert sekundaert stof ogsa en specifik
virkning, f.eks. kamille er beroligende og
ingefeer forebyggende af slidgigt.

9.00-9.30 Birgitte - opfelgning

9.30-11.30
Helle Kofoed - madlavning

11.30-12.00 pause

12.00-15.45
Tina Hansen

De danske kornsorter/

korn i ernaringen

- udviklingen af korn som naeringsmid-
del set i relation til menneskets ud-
vikling gennem &rtusinder. Her vil veere
fokus pa Hvede, Byg, Havre og Rug som
vi betragter som nordiske kornarter.

Hvorfra stammer disse planter, hvor-
dan ernzerer de os pa forskellig vis og
hvorledes skal fremtidens kornplanter
se ud for at ernaere mennesket bedst
muligt?

15.45-16.00 feelles oprydning




12.-13. marts 2011
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Lerdag Sendag
9.00-9.30 - opfalgning 9.00-15.45
Birgitte Helle Kofoed

Gluten - glutenfri
9.30-12.30 . o
bia Bischoff ernaring, bradbagning?
Krydderurternes Desveerre har mange mennesker besvaer

betydning for
krop og bevidsthed

Krydr' din mad sa fuglene synger og
hvorfor?

12.30-13.30 middag

14.00-17.00
Niels Erik Boesen
Maling med akvarelfarver
- vadt i vadt

Vi gver grundtemaer udfra Goethes
Farvelzere og prgver pa at komme teet
pa farvernes dannelse og dynamik som
grundlag for egentlig kunstnerisk virke
med farver.

med glutenindholdet i de 4 almindelige
danske kornsorter: hvede, rug, byg og
havre. Symptomerne kan veere mange
- lige fra eksemer, gigt, oppustet mave,
treethed og depression. Der vil blive
givet anvisninger pa bagning af brgd
med glutenfrie korn/fro: Feks. quinoa,
hirse, boghvede, majs og ris.

15.45-16.00 feelles oprydning

9.-10. april 2011

Fremlaeggelse af opgaver. Kursistens
praesentation af afslutningsopgaven og
udlevering af beviser.

Herudover forskellige indslag afhaengig
af tid.

Vi laver afslutningsmiddag sgndag.



| foreningen har vi en kekkenhave, vi dyrker

biodynamisk.

Her er muligt for alle at veere med. Vi mgdes
onsdage ulige uger fra 16.45 - 18.45 til feelles

inspiration og havearbejde.

Herudover er der planlagt
inspirationsdage

Lardag den 19. juni fra kl. 9.00-15.00

Onsdag den 18. august fra kl. 16.45-18.45

Pia Bischoff
Krydderurter i den lille
have til husbehov

Dyrkning - hvilke
urter passer til

mit behov? Hvor
mange forskellige
har jeg brug for?
Host - hvordan
far vi flest mulige
aktiv stoffer i
planterne? (flest
muligt feerdigt dannede proteiner i
urterne?)

Opbevaring - hvordan opbevares
urterne bedst om vinteren?

Det lille urteapotek - hvad kan de
forskellige urter ggre af godt i kroppen?
Kan urterne have en bagside, vi skal
vaere opmaerksomme pa.

Der vil vaere en let frokost

Pris: 500,- kr. Tilmelding senest 14 dage
for kursusdagen

Hans-Christian Vollstedt
Et indblik i biernes
verden

Denne aften vil vi tale om bierne, deres
vaesen og funktion i haven. Hvorfor

er bierne sa betydningsfulde for os?
Hvad kan vi selv ggre for at understatte
bierne? Primaert tager vi udgangspunkt
i honningbien, men ogsa andre bier som
humlebien og soliteere bier vil vaere en
del af eftermiddagens tema.

Honning og dets egenskaber vil blive
belyst.

Om foredragsholderen: Hans-Christian
Vollstedt blev introduceret til bierne
som barn og vidste fra tidlig alder, at
han senere i livet ville holde bier. Under-
spger for tiden metoder til at fremme
en mere naturnaer tilgang til biavl. Han
er udd. farmaceut, ernaringsterapeut
og pt. heilpraktikerstud.

Pris 60,- kr. Gerne tilmelding.
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Lordag den18. september fra ki. 10.00-15.00

Svend Erik Ibsen Houlberg
En dag med kompost

Jorden er en levende organisme, der
hele tiden skal ernaeres af kreefter fra
kosmos. Evnen til at optage disse kraefter
kan vi bibringe jorden via komposten. En
kompost der bliver podet med de biody-
namiske praeparater forbedrer jordens
livskraft pd mange mader.

Pa kurset leerer du om det grund-
leeggende i at lave en god kompost. Vi
vil sammen opbygge en idealkompost
og tilseetter de biodynamiske preaeparater.
Preeparaterne er leegeplanter, der er
preepareret pa en saerlig made. Nar vi
tilseetter preeparaterne lukkes komposten
op for 6 kosmiske kraftstremme der er
med til at styrke bade jord og afgrader.
Vi vil sammen fordybe os i de mange me-
toder der kan styrke forbindelsen mellem
plante og kosmos.

Oplaegsholder: Svend Erik Ibsen Houlberg

Svend Erik er uddannet miljgtekniker og
har i en arraekke koordineret det biody-
namiske preeparatarbejde i @stjylland.
Han har virket som naturleege og leerer

i en arraekke og har brugt det meste af
sit liv pd at meditere og forske i naturens
skjulte sider.

Husk madpakke.

Pris 400,- kr.

Nye tiltag kan fglges pd hjemmesiden:
www.jorden-kalder.dk.

Haven ligger i forbindelse med
Audonicon, Grgnnedalsvej 14,

8660 Skanderborg




Undervisere ved Dynamisk Ernaeringsleere

Anders Hgier har i mange arbejdet
med antroposofi og siden 1976 som
lzerer pa Rudolf Steiner skoler og leer-
erseminarier. Foredrag og kurser om
bl.a. antroposofi, naturvidenskab og
Goethes naturvidenskabelige metode.

s Bent Pyskov Uddandet kok. Har pa
Auvenia og kurstedet Humlegarden

} selv tilberedt MSG i mange ar, og ved
kurser. Arbejder nu med kvalitetsun-

dersggelser med Stigbilledmetoden.

Birgitte Udbye

Uddannet sygeplejerske.
Gennemgaende kursusleder og
tovholder pa forlgbet.

Bodil Sggaard er biolog og har
forsket i de sekundeere stoffers
betydning. Bodil er foredragsholder
og medforfatter til bogen "Hvad er
det du spiser” og til "@kologi og de
sekundaere stoffer"

Erik Frydenlund er uddannet
Jordbrugsteknolog og eurytmist, har
gennem de sidste 20 ar givet kurser i
Goetheanistisk iagttagelse i Danmark
og England, samt arbejdet som biody-
namisk gartner,

Helle Kofoed Kostvejleder

0g hgmeopat med klinik i Silkeborg.
Udgiver bgger om erneering. Holder
kurser og foredrag.

Kirsten Skjerbaek udd. farmaceut og
ernzeringsterapeut DET. Har arbejdet
mange ar med Rudolf Steiners antro-
posofi. Egen klinik i Esbjerg, underviser
og foredragsholder om ernaering og
filosofi. Skriver i bl.a. Pimpegryden,
tidsskrift for Steinerbernehaver. @nsker at bygge bro
mellem dnds- og naturvidenskaben.

Jens Otto Andersen Ph.D. Jens-Otto
Andersen har tidligere arbejdet ved
Landbohgjskolen, og arbejder nu med
fodevarekvalitet og biokrystallisation
ved Biodynamisk Forskningsforen-
ing. Han har siden 1998 haft teette
samarbejder med tyske og hollandske forskere omkring
udvikling af en helhedsorienteret tilgang til fedeva-
rekvalitet.

Klaus Loehr-Petersen
projektleder for Foreningen
for Biodynamisk Jordbrug,
underviser.

Niels Erik Boesen Uddannet som
grafisk designer. Har veeret geesteelev
i ved Azzensa Malerskolen i Dornach
0g gdet pa den biodynamiske skole i
L3 . . .
é Jarna i Sverige. Har gennem en kortere
I. arraekke drevet eget jordbrug. Blev
senere leerer ved Vester Mgllegard Hejskole pa Aro.

Niels Stokholm Uddannet
civilingenigr. Senere lektor og

forsker p& DTH. Sidelgbende hermed
beskaeftiget med at fordybe sig i

det antroposofiske menneskebillede.
Siden 1975 drevet Thorshgjgard som
et alsidigt biodynamisk jordbrug. Holder foredrag om
biodynamisk jordbrug og kvalitets ernaering.

Pia Bischoff

Peaedagog, urterbehandler, driver Urte-
gartneriet pa Leesp, kost- og livsstils-
vejleder. Afholder kurser om bl.a. kost
og urter, dyrkning og pasning af urter,
lav dit eget husapotek.

Tina N. Hansen - uddannet i biody-
namisk landbrug i England pa Emerson
College. Senere medstifter af D. Forbru-
gersmmenslutning i Jylland.

Har lavet forseg med gamle korn-
sorter siden 1999.
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Kursuspris

Kursusform

Sted

Sendes til Birgitte Udbye
Vejlby Toften 106,
8240 Risskov

Tilmeldingsblanket

Bioynamisk Ernaeringsbevidsthed 2010-20M1
Geelder samtidig som passivt medlemskab af foreningen
"Jorden Kalder - biodynamisk ernaeringsbevidsthed"

Overnatning

Biodynamisk ernaering - hele forlgbet . ..
Weekend, dato




