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ontwikkelen van mens en organisatie

Mindful

werken met

mensen

De kracht van aandacht 

in begeleiden, leren 

en adviseren

10 - weekse training

advies, training en coaching



Je werkt dag in dag uit intensief met mensen. 

Communiceren over complexe, soms zeer 

persoonlijke vraagstukken vormt de kern van 

je werk. Hoofd, hart en intuïtie staan voort-du-

rend op scherp en meestal ben je voldaan na 

een na een drukke dag. Tegelijkertijd verlang 

je ernaar om vanuit een breder perspectief met 

mensen te werken en wil je graag:

~ meer diepgang en effectiviteit in je werk

~ minder stress in communicatie

~ meer jezelf zijn in contact met anderen

~ met aandacht gesprekken voeren i.p.v. 

   op de automatische piloot

~ wakker blijven in de maalstroom van 

   dagelijkse emoties, prikkels en informatie

~ meer rust om te luisteren

~ balans tussen aandacht voor jezelf en 

   aandacht voor de ander

~ sneller herstellen na een dag van 

   inspannende gesprekken.

Als je je hierin herkent, is de training Mindful 

werken met mensen iets voor jou.

Mindfulness als grondhouding

Mindful zijn wil zeggen doelbewust aandacht 

geven aan gedachten, gevoelens en gewaar-

wordingen zoals ze zijn, in het hier en nu, zon-

der oordeel. Dit is een cruciaal vermogen als 

je met mensen werkt. De kracht van aandacht 

geven in contact is dat je zuiniger wordt met 

woorden, ‘dieper’ gaat luisteren, meer rust en 

overzicht ervaart en milder bent voor jezelf en 

de ander. De ander voelt zich gezien, gehoord 

en erkend. De grondhouding van mindfulness 

die je in deze training ontwikkelt, zorgt voor 

het fundament onder effectieve communicatie: 

verbinding met jezelf, de ander en de wereld 

om je heen.

Voor wie

Trainers, coaches, adviseurs, consultants, me-

diators, therapeuten, docenten, hulpverleners, 

(para)medici. Meditatie-ervaring is niet nodig.

Resultaat

Na de training ben je beter in staat:

~ vanuit stabiliteit, rust en authenticiteit 

   mensen te begeleiden

~ een gesprek of discussie om te vormen 

   tot een dialoog

~ ook in moeilijke situaties in contact te 

   blijven met jezelf en de ander

~ empathie te tonen

~ eigen reactiepatronen snel te herkennen 

   en zonodig los te laten

~ om te gaan met heftige emoties en 

   negatieve gedachten

~ sneller te herstellen van ‘mensenstress’ 

   en je grenzen te bewaken

~ je innerlijke hulpbronnen aan te boren 

   en voor jezelf te zorgen

~ mild te zijn voor jezelf en anderen

~ de juiste setting te creëren en te genieten 

   van contact

~ onder druk bewust keuzes te maken.

De training

In 9 modules en een retraite beoefen je mind-

fulness en onderzoek je hoe je het geleerde 

kunt toepassen in je dagelijks werk en leven. 

Tussentijds oefen je zelfstandig en maak je 

huiswerkopdrachten. Dit kost dagelijks onge-

veer een uur.

Werkwijze

Via begeleide meditatieoefeningen leer je 

de aandacht doelbewust te richten en te 

verplaatsen. Uiteraard wordt ook kennis 

aangereikt, onder andere over toepassings-

vormen van mindfulness, over aandachtig 

communiceren en over het ontstaan van ge-

woonten. Centraal staan de eigen ervaringen 

bij het beoefenen van mindfulness en de 

reflectie daarop. Het huiswerk is een essen-

tieel onderdeel van de training. Alleen door 

regelmatig te oefenen kun je de vaardigheden 

van mindfulness effectief toepassen. Je krijgt 

een werkboek en oefen-CD’s.



Module 1

Module 2

Module 3

Module 4

Module 5

Module 6

Retraite 

Module 7

Module 8

Module 9

De kracht van aandacht
Kennismaking. Mindfulness als houding. De 8 factoren van mindfulness, 
waarnemen, aandacht vs. automatisme.

Luisteren naar je lichaam
Je lichaam als gids, je adem als anker in het hier en nu. Grenzen en moge-
lijkheden.

Omgaan met mensenstress
Stoorzenders, stress-signalen. Stressreactie en -respons.

Gewoontepatronen veranderen
Gewoonten in denken en doen, gewoonten in communicatie. Contact 
maken en je verbinden.

Vriendschap sluiten met emoties en gevoelens
Het verband tussen emoties, fysieke gewaarwordingen en gedachten. 
Emoties en gevoelens erkennen en loslaten.

Goed voor jezelf zorgen
Wat laat je binnen qua voedsel, informatie, emoties van anderen? Wat 
geeft en wat vreet energie? Zelfzorgplan.

Meditatie, refl ectie. Stilte als voedingsbron.

mindful communiceren I
Aandacht in dialoog, stappen 1, 2 en 3: stoppen, ontspannen, je openen.

mindful communiceren II
Aandacht in dialoog, stappen 4, 5 en 6: vertrouwen op wat komt, diep luis-
teren, de waarheid spreken.

Leven in aandacht
Hoe pas ik de 8 factoren van mindfulness toe? Persoonlijk mindfulness-
plan. Loslaten.

Inhoud  programma

Trainers

Mieke Degenaar en Peter van der Roest zijn VMBN-gecertifi ceerd 

mindfulness-trainer. Mieke is partner bij Aspect Advies, Training en Coa-

ching. Peter is oprichter van Zindo school voor mindfulness en partner bij 

trainings- en adviesbureau Stroom&Co.

Mindful werken met mensen



Mindful werken met mensen

Duur

Module 1 duurt twee dagen inclusief 1 avond. 

De retraite duurt 3 dagen inclusief 2 avonden. 

Modules 2 t/m 9 duren 1 dag. 

Totaal: 29 dagdelen en 3 overnachtingen.

Tijden

Van 09.30 - 17.00 uur, bij meerdaagsen ook 

van 18.00 - 20.00 uur.

Aantal deelnemers

Minimaal 10, maximaal 18.

Locatie

Conferentieoord De Poort in Groesbeek en 

Landgoed Conferentieoord Morgenstern in 

Barchem (retraite).

Kosten

€ 3195,- inclusief verblijf, werkboek en CD’s. 

Inclusief BTW.

Aanmelden en contact

Mail naar mieke.degenaar@aspect.nu; tele-

foon 0344 651103 (Mieke) of info@zindo.nl; 

telefoon 06 444 28658 (Peter). 

Zie ook www.zindo.nl of www.aspect.nu. 

Data najaar 2011/voorjaar 2012:

Module 1	             woensdag 9 en 

	             donderdag 10 november

Module 2	             vrijdag 18 november

Module 3	             donderdag 24 november

Module 4	             vrijdag 2 december

Module 5	             vrijdag 9 december

Module 6	             vrijdag 16 december

Retraite	             donderdag 5 t/m

	             zaterdag 7 januari

Module 7           vrijdag 13 januari

Module 8	             vrijdag 20 januari

Module 9	             vrijdag 3 februari

Data najaar 2012:

Module 1	             donderdag 30 en 

	             vrijdag 31 augustus

Module 2	             vrijdag 7 september

Module 3	             vrijdag 14 september 

Module 4	             vrijdag 21 september 

Module 5	             vrijdag 28 september 

Module 6	             vrijdag 5 oktober

Retraite	             donderdag 11 t/m

	             zaterdag 13 oktober

Module 7           vrijdag 19 oktober

Module 8	             vrijdag 26 oktober

Module 9	             vrijdag 2 november

Praktische informatie

‘Bewuste aandacht voor jezelf en de ander 
 geeft minder stress, meer rust en meer plezier.’


