MOLSLABORATORIET 13-15/6 2025

KREATIVITET &
MINDIFULNLESS

Treaen din hverdagsglaede



ONSKER DU AT SKABE I''LERE
SUNDE PAUSER OG STUNDER
MED N/AERV/AER, VIRKELYST &
KREATIVITET I HVERDAGEN?

KURSET

Vi dykker ned i aktviteter, der har potentiale til at skabe
glaede og ro i din dagligdag og udforsker, hvordan
mindfulness og kreativ praksis kan fungere som en
ramme for [ordybelse og oget naerveer. Gennem en
vekselvirkning mellem teori og praksis vil vi undersoge,
hvordan du kan bringe disse redskaber ind i dit liv, sa de
styrker din mentale sundhed.

MALGRUPPL

Kurset er for alle, der onsker at skabe en dybere
forbindelse il sig selv og deres omgivelser. Maske loler
du dig fanget i hverdagens rutiner og leenges eflter at
genopdage glaeden ved de sma ojeblikke. Ingen tidligere
erfaring med mindfulnesstraning eller kreativ praksis er
nodvendig — blot en abenhed og lyst (il at udforske nye
sider af dig selv.

UNDERVISERE

Laerke Egefjord er laege, forfatter og billedkunsiner og
en hyppigt anvendt foredragsholder inden for kreative
processer, mental sundhed og (rivsel. Under kurset vil
Leerke undervise i, hvad der sker bade neurologisk og
[ysiologisk, nar vi dyrker kunsten og det kreative, og
hvordan du kan bruge din kreativitet til at forebygge
stress og opleve indre ro og mere livsglaede. Las mere om
Leerke pa www.laerkeegefjord.dk

Mette Bahnsen har de sidste 18 ar arbejdet med
formidling omkring mental sundhed via [ilm, kurser og
den online platform Mind Online. Cand.mag. i litteracur
sam( [ilm & (v. MBSR-leerer [ra Aarhus Universitet og
vogalarer. Har bl.a. produceret [ilmene “Mindlul
Medicin”, “Styr pa det hele - om unge, stress og mental
sundhed”, og “Healthy Habits of Mind”. Se filmene gratis
pa www.personafilm.dk

Larke Egefjord, Foto: Nicolai Berthelsen

L
Mette Bahnsen, F'oto: Nils Lund


http://www.laerkeegefjord.dk/
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+tics of the Buddha's time. Like his old friend Upaka, they have a very

1 seeing past their ingrained versions of reality, driven as they
condemnation. As the comedian Louis CK. has put it, ina
porary twist on the Buddha's teachings, “Everything's amaz-

d nobody’s happy.”
herapists today, buildingon detailed observations of the infant-
parent relationship, now have a way to explain this ascetic strain in
semporary psyche. Their model. of “developmental trauma.”
d on the realization that “there is no such thing as an infant™;
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emotion as th ining factor in trauma. Intense
feclings are present in a baby from birth. They take many forms—an
infant’s ruthless mix of appetite, need, and distress is well-known to
any pareni—and it is the parent’s gut response (o engage these rudi-
mentary emotions and try to make them bearable, or barely tolerable,

| for their child. When this does not happen adequately, when the pain-

ful emotions or unpleasant feelings are not picked up and handled by

the parents. the infant, or child, is left with averwhelming feelings he

or she is not equipped to deal with, feelings that often get wrned into
self-hate.

My faverite example of this kind of parent-child attunement
comes from a children’s book one of my patients gave me after hearing
me talk about this. The book is called What's Wreng, Little Pookie?”
and in it a mother can be heard questioning her child about what is

othering him. She goes through a series of hypothetical questions
Are you hungry? Are you tired?) that become increasingly absurd
Did a very large hippo try to borrow your shoes) until Litle Puokie
has completely forgotten why he was so upset in the first place. Itis a

INDGANGE TIL HVERDAGSGLADE

MINDFULNESSTR/AENING

Treening i mindfulness er en made at komme mere i
kontakt med dig selv, nuet og dine omgivelser. Vores
erlaring er at oget fokus og opmarksomhed danner et
[rugtbarc udgangspunkt for kreativ praksis. Under kurset
laver vi dagligt mindfulness og yoga, og du far adgang til en
online platform med guidede meditationer og
yogaprogrammer (il brug efter kurset.

KREATIV PRAKSIS

Nar du dykker ned i en kreativ proces, opstar muligheden
for at opleve [low, som er en helt saerlig tilstand al
meningsfuld selvlorglemmelse, hvor du lader dig opsluge
af dit kreative arbejde. Nervesystemet falder til ro, og
hjernen udsender lykkehormoner, der skaber tryghed og
velveere i krop og sind. At vaere i [low virker saledes
stressforebyggende, ligesom man kan bruge disse
oplevelser til at fa ro i krop og sind i belastede perioder.
Konkret vil den kreative praksis pa kurset besta af arbejde
med akvarel, collage, skriveovelser og bevaegelse.

KULTUR PA RECEPT

Bade det at opleve kunst og vaere i kreative processer, kan
fungere som katalysator for gleede og trivsel. Gennem
kurset vil vi udforske, hvordan fx oplevelser med
billedkunst, litteratur og musik kan oge din hverdagsglaede.
Vivil arbejde med konkrete ovelser og teknikker, for
cksempel metoden guidet [elleslaesning.

NATURSANSNING

Naturen tilbyder, ligesom kunst og kultur, et helt saerligt
rum for fordybelse og sansning. Vi skal udforske dette med
mindfulnessovelser i det fri, fx. gaende meditation og
sansemeditation. Derudover vil vi inddrage naturens
fascinerende monstre og strukturer, i den kreative praksis.

UDBYTTE Al KURSET

e Bedre indsigtihvad der bringer dig glaeede i hverdagen,
og hvordan du efter kurset kan dyrke dette.

¢ Adgang til konkrete ovelser i mindfulness og kreativ
praksis via online platform, der giver dig mulighed for
at fortsaette din praksis efter kurset.

e Udarbejdelse al en personlig handlingsplan for hvordan
du kan skabe mere trivsel.

e Motivation og inspiration (il implementering. Vi beder
dig ikke oplinde noget ny(, men bygge videre pa det der
allerede virker i din hverdag og fa det til at vokse.



INT O

PRAKTISK

Pris: 4.500,- for dobbeltvarelse / 5.300,- for
enkeltvaerelse inkl. moms, overnatning,
Kkreative materialer og fuld forplejning

Adresse: Strandkaervej 6, Femmoller, 8400
Ebeltoft.

Omradet: Molslaboratoriet ligger fantastisk
midt i Mols Bjerge, hvor der er rigtig gode
muligheder for vandreture i det flotte
kuperede terraen og uforstyrret sovn.

Dato: 13.-15. juni 2025
Maks. 18 deltagere

Tilmelding og betaling via link. Afbestilling
mulig indtil 1. maj 2025 med 100%
tilbagebetaling fratrukket et gebyr pa 250,-.

For mere info kontakt Mette eller Laerke pa
mette@mind-online.dk / 31253123
legefjord@gmail.com / 53633359

TILMELD DIG HER
mind-online.dK tilmeld-molslab



http://www.mind-online.dk/tilmeld-molslab

