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Hoi mooi mens,

Wist jij dat kunst maken een positieve invloed heeft op de hersenen en je geluksgehalte?

Een creatieve vakantie is een ideaal medicijn tegen stress en om jezelf te resetten.

In deze nieuwsbrief lees je alles over de voordelen van creatief bezig zijn en wat een weekje tekenen en
schilderen, beeldhouwen, linodrukken, glasinlood maken, boetseren, mozaieken of sieraden maken in het
kunstatelier bij Sadhaka nou tot zo’n zinvolle vakantiebesteding maakt.

Mijn eigen ervaring van 20 jaar als kunstdocent

Elk Sadhaka zomerseizoen, in elke creatieve week zie ik het gebeuren, zie ik met eigen ogen wat creatief bezig zijn met mensen doet.
Je zakt in je lijf, ontspant, je gaat voelen en afstemmen op je intuitie. Mensen gaan in de loop van een week rustiger praten, het gezicht
wordt zachter en ze lachen meer. Iets gaat er stromen!

Misschien ben je ervan overtuigd dat je niet 'goed' bent in het maken van kunst. In de lessen in mijn kunstatelier staat plezier voorop.
Geen prestatiedruk, maar vrij experimenteren en spelen met vorm en kleur. En dat kan iedereen! Men verrast zichzelf en inspireert
elkaar! Je spreekt andere delen van je brein aan dan in je dagelijkse leven en werk, en je geinspireerd voelen geeft energie. En daar
waar het even niet stroomt is het een prachtige eye opener voor menigeen om de parallellen te zien in hun eigen leven. En bewustzijn
zorgt voor groei.

Wat de wetenschap zegt over de effecten van creatief bezig zijn?

Er is veel onderzoek gedaan naar de effecten van kunstzinnig bezig zijn en het effect op onze hersenen. En wat bleek? Nieuwe
prikkels activeren nieuwe synapsen in ons brein. Bij mensen met een artistieke hobby was een significante verbetering in
psychologische weerbaarheid én hersenactiviteit waarneembaar en een sterke verbetering van hun cognitieve vermogens, met 73% (!)
minder kans om een cognitieve stoornis te ontwikkelen!!

Een relatief korte periode van kunstzinnige vorming kan de onvermijdelijke slijtage van de hersenen op latere leeftijd afremmen of
zelfs ongedaan maken.

Creéren is een oer behoefte

Onze hersenen zijn zo geprogrammeerd dat we eigenlijk altijd iets willen maken, bedenken of ontwikkelen. We hebben een natuurlijke
drang om iets te creéren, iets concreet te maken van de ideeén die je in je hoofd hebt.

Wat gebeurt er in een creatief proces? Cognitieve en motorieke processen werken samen, oftewel denken en doen vallen samen, wat
resulteert in een toestand waarin je helemaal opgaat in je creatieve project.

Creativiteit vermindert stress en angst

Je hersenen reageren op stresshormonen. Met je handen bezig zijn en creatieve dingen doen zorgt ervoor dat je geest rustiger wordt en
de stresscyclus wordt doorbroken. Recent is onderzocht wat de impact is van het creéren van kunst op cortisol-niveaus. Cortisol is een
hormoon dat door het lichaam wordt uitgescheiden als we veel stress hebben. Wat bleek, 75% van de deelnemers van het onderzoek
ervoeren dat cortisol-levels verlaagden na slechts 45 minuten creatief bezig zijn.

Verder blijkt dat wanneer je naar iets moois kijkt, een beeldhouwwerk, tekening of schilderij, er veel activiteit te zien is in het deel van
de hersenen dat gerelateerd is aan genot. De mate van bloedstroom werd meer naarmate de proefpersoon aangaf een kunstwerk mooi
te vinden. 'Net zoals wanneer je kijkt naar iemand van wie je houdt.'

Gevoel van vrijheid

Er is geen juiste of verkeerde manier om creatief te zijn. Wanneer we creéren, doen en maken we wat we willen zonder veroordeeld te
worden of iets fout te kunnen doen. Op deze manier keren we terug naar het gevoel van vrijheid dat we hebben ervaren tijdens de
kindertijd. Toen waren we nog geen experts en legden we nergens nog druk op voor onszelf. Het creatief bezig zijn geeft ons de
mogelijkheid om weer risico's te nemen, nieuwe dingen uit te proberen en om remmingen op een gezonde manier weg te nemen.

Kunst is dus eigenlijk een waardevol tijdverdrijf. Zelfs voor diegenen die zichzelf niet artistiek vinden of zichzelf niet als kunstenaar
beschouwen.

Nog een paar voordelen van creatief bezig zijn

Dat creativiteit zeer positieve effecten heeft op ons brein is nu duidelijk. Hier nog een paar leuke positieve effecten van creatief bezig
zijn op een rij.

Creatief bezig zijn is goed voor je hand-oog codrdinatie.

Herinneringen en ervaringen worden beter opgeslagen in je brein en kun je je levendig voor de geest halen. Dit heeft iets te maken met
het ontwikkelen van extra synapsen die worden toegevoegd aan de neurotransmitters.

Kunstzinnig bezig zijn versterkt je cognitieve functies. Dit betekent dat je bijvoorbeeld gemakkelijker patronen leert herkennen en je
gedrag goed kunt aanpassen aan de situatie. Handig!

Je ontwikkelt een sterke intuitie.

Er komen stofjes vrij in het brein, zoals dopamine, endorfine en serotonine. En daar word je gelukkig van!

Het verbetert je concentratie. Je bent je beter bewust van je omgeving. Je laat je vaker inspireren door de wereld om je heen.

Kijk, beleef en prikkel je creativiteit tijdens de creatieve
vakantieweken bij Sadhaka in Frankrijk

Die ‘flow’ die cursisten ervaren is dus niet alleen lekker maar ook nog eens gezond! En voor wie nog niet schildert, tekent of
beeldhouwt? Reden te over om op welke leeftijd dan ook toch maar eens een cursus uit te doen...

De hele maand juli staat bij Sadhaka in het teken van creativiteit en ontspanning .
Je kunt kiezen uit diverse verschillende creatieve cursussen, en je kunt een wellness combinatie maken van kunst met yoga of dans.

Het Sadhaka kunstatelier is helemaal toegerust om je creatieve stroom te voeden, met onbeperkte mogelijkheden:
Beeldhouwen met keuze uit wel 200 verschillende spekstenen, albast, serpentijn en kalksteen.

Boetseren met klei

Lino drukken: maak een kleine druk in 1 kleur of een meerkleurendruk

Aquarelleren, met aquarelverf, -potlood en -krijt op mooi handgeschept papier

Pastel tekenen, met prachtige soft pastel en olie pastel krijtjes

Schilderen met acrylverf op papier of doek, met keuze uit grote en kleine formaten

Schilderen met olieverf op 2D en 3D doeken, met penseel en/of paletmes

Mozaieken met keuze uit wel 30 verschillende kleuren tegels en glas

Glas in lood, waarbij je je eigen ontwerp uitwerkt tot een prachtig raam met keuze uit ruim honderd verschillend gekleurd glas.
Sieraden maken, uit een assortiment van ruim 200 verschillende kralen en hangers.

VYVVVYVVVYYVYYVYY

Alle materialen en professionele gereedschappen zijn kortom aanwezig maar je mag ook je eigen materialen en gereedschappen
meenemen naar Sadhaka.

Laat je inspireren door de wereld om je heen en boek nog snel jouw creatieve vakantie bij Sadhaka. Het is goed voor je!

KESchrijismein:

Inspiratie

Kijk nu in het online Sadhaka foto-album om kunstwerken te bekijken die in het Sadhaka kunstatelier gemaakt zijn!

Video impressie van een creatieve week bij Sadhaka in Franrijk

Watch later

@ Yes, ik heb’%ojuist mijnivakantie gebogkt*bif SADHAKA curs... (U

Hopelijk tot ziens,

Chandra Patricia Benjamins en Wim Molinello
Moulin d'Orsennes in Orsennes, midden Frankrijk

Wil je graag reageren of heb je vragen of opmerkingen n.a.v. de informatie in deze nieuwsbrief of onze activiteiten in Frankrijk en
Nederland? Deel het met ons per mail of op Facebook!

Sadhaka agenda

Juli 2019

Combiweek Yoga en Creatief 13.07 - 20.07 »
Zelfexpressie in Dans, Yin Yoga & Meditatie 13.07 - 20.07 »
Kunstweek 20.07 - 27.07 »

Tantra Yoga cursus 20.07 - 27.07 »

Ten Chi Nin Yoga 20.07 - 27.07 »

Women retreat, recharge our energy 20.07 - 27.07 »
Combiweek Yoga en Creatief 27.07 - 03.08 »

Augustus 2019
Kunstweek 03.08 - 10.08 »

Shiatsu en Pranic Healing opleiding 03.08 - 10.08 »
Tibetaanse Tantra massage cursus 03.08 - 10.08 »
Tantra Yoga cursus 03.08 - 10.08 »

Tantra festival - diving deep 11.08 - 18.08 »

Tantra meets Kama Sutra 18.08 - 25.08 »

Tantra & Shibari experience 18.08 - 25.08 »

Najaar 2019
Tantric living community 02.09 - 01.11 »
Tantra weekend prana en verbinding 11.10 - 13.10 »

KESChrijimein:

Kunst | Dans | Ten Chi Nin | Yoga

Shiatsu Massage | Tantra Massage | Shibari | Tantra Yoga
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