0 Inter-Mezzo er kvalitetsmaerke for autenticitet og ordentlighed.Og for at kreative processer farer til konkrete
og holdbare resultater.

Kompas til balance — Kursus og retreat Januar 2027
Om baredygtighed af kraefter og ressourcer i lederskab og livsmestring




Indhold:
De syv ledelseskvaliteter som kompas til balance.
Socialgkologi — antroposofi som social kunst.

Stress belyst ud fra videnskaben (psykologi, neurologi, biologi, sociologi)

Som leder eller ledelsesansvarlig ma du kende til, hvordan stress kan vise sig og hvad man kan ggre —
dels for at forebygge, dels for at hjelpe den stressramte. P4 kurset far du konkret viden om forskellen pa
psyKkisk traethed, stress, udbreendthed og omsorgstrathed, ud fra den det, forskningen siger. Meget
kaldes stress, som ikke er det, og omradet er meget komplekst.

Du vil leere redskaber til at passe pa dig selv og passe pa dine kolleger/medarbejdere, ud fra det
kognitive, det emotionelle og det kropslige — altsa et tanke-, folelses- og viljesperspektiv.

Du vil fa mulighed for at kortleegge dine vaerdier og undersoge, hvad der skal til for at skabe en sund

balance mellem opgaver, krav og veerdier.

Vi vil arbejde med bevagelse, vandreture, mindfulness i naturen, kunstneriske

processer og den systemiske opstilling.

Overblik over kurset:

Tirsdag 10 - 17

Fokus: At miste balancen og at genfinde den. Professionelt og privat.
Formiddag; At forsta stress og genkende den fra egne erfaringer.

Hvad er forskellen pa travlhed, stress, omsorgstrathed og udbreendthed?

Eftermiddag: Hvordan ser du symptomer pa belastning hos dine kolleger/medarbejdere?
Hvordan opdager du dine egne tegn pa overbelastning og ubalance

Aften: Digte, sang, klang og opstilling

Onsdag 9 - 16

Fokus: At styre ud fra vaerdier. Vaerdikompasset.

Formiddag; Hvordan styrker du midten, dit indre lenkammer? Hvordan finder og styrer du ud
fra dine veerdier?

Hvordan drager du omsorg for dig selv, i dit arbejde og privat? Kroppen som port. Hjertet som
port. Bevidstheden som port. At finde sin egen work-life-balance

Eftermiddag; Stressforebyggelse pa arbejdspladsen. At skabe det sunde arbejdsmilje.
Hvordan hjzlper man den stressramte tilbage pa arbejdspladsen? Hvordan forebygger vi stress
— individuelt, kollegialt og organisatorisk? Metoder til stresshandtering. Narvar. Mindset.
Sammenheeng mellem individ og organisation, mellem krav og forudsetninger, indadtil og

udadtil. Seette sig mal.
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Praktiske oplysninger

Sted: Stenstruplund Kursuscenter, Jernbanevej 2, 5771 Stenstrup ( 2 timer fra Kgbenhavn og
Aarhus, teet ved motorvej mellem Odense og Svendborg, toget holder lige overfor kursuscenteret
Overnatning i enkeltvarelse

Forplejning: Okologisk meget legger pescetarkost

Kursusafgift: 3600 kr. + moms

Overnatning og forplejning: 2400 kr.

Tid: Tirsdag 12.1.27 — onsdag 13.1.27

Underviser: Lotte Juul Lauesen

Musiker: Jakob Bonlokke

Tilmelding: 1. november 2026

Early bird: For 1. september

Kursus: 3000 + moms

Kost og logi 2400

Lotte Juul Lauesen Inter- mezzo.dk M: 30270799



