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Instituut voor aandacht & Mindfulness

8 DAGEN INTENSIEVE TRAINING VOOR TRAINERS IN OPLEIDING   
15-18 NOV 2012
7-10 FEB 2013
Voor iedereen die zich wil verdiepen in Mindfulness & 
Mindfulness wil toepassen in zijn/haar eigen praktijk
De kandidaat trainers doorlopen vanuit het standpunt van deelnemer het volledige Mindfulness 8- wekentrainingsprogramma en leren het proces van inzichtmeditatie op zichzelf toe te passen. Deze persoonlijke ervaring is essentieel om later zelf deelnemers vanuit een innerlijk perspectief te kunnen bijstaan in hun uniek proces. Hierbij komt onder meer aan bod :
Aan dit trainingsprogramma worden specifieke sessies van de trainersopleiding gekoppeld. Het MBCT – MBSR programma wordt hier benaderd vanuit het perspectief van de therapeut. De totale werktijd is ongeveer 40 uren. Er is één stille dag.
Deze intensieve opleiding (40 uur) is evenwaardig aan de 3e fase van onze trainersopleiding. 
(zie daarvoor de aparte folder op onze website onder ‘opleidingen’)
Wat is inbegrepen? 
1.
MBCT 8-weken programma: 
Stress opbouw en aanpak, meditatie, minitips, bodyscan, cognitieve technieken , inzicht in de geest en haar mechanismen, yoga, welzijnsplan voor een optimaal leven

communicatie, training van kwaliteit van aandacht, kracht van stilte

2. 
De 8 cd’s (editie najaar 2009).

3. 
De MBCT syllabus update najaar 2012. Deze kan vrij gebruikt worden in haar originele versie voor uw patiënten.

4. 
Extra materiaal als inspiratiebron voor de besprekingen als deel van de opleiding.

5. 
Huiswerkopdrachten met voorbereidende schema´s.

6.
Prebespreking van de exploratietaken een half uur voor de sessie 

Theoretische nabespreking van de MBCT sessies,  1,5u na de sessie

Inhoud: De structuur van de sessie, Hoe en waarom, Vraag en antwoord: Reflecties op de les en verduidelijkingen. Totaal ruim 10 uur
7.
Ochtend- en avondprogramma:  intensieve beoefening van yoga en bodyscan

8.. 
1 extra meditatiedag naar keuze (zie aanmelding)
9. 
1 intervisie sessie (2 uur) naar keuze in 2012-2013.

Er is mogelijkheid om een intervisie te volgen aansluitend bij het programma van fase 

Wat is niet inbegrepen? 
Module cognitieve psychologie

Kostprijs voor de opleiding van de derde fase (40 uur in het pakket):

· Tarief A: € 1.250 indien het netto gezinsinkomen lager is dan € 2.400 

· Tarief B: € 1.350 indien het netto gezinsinkomen hoger is dan € 2.400 of indien de werkgever de opleiding betaalt.  
De prijzen zijn op basis van een 3-persoonskamer.
Er is geen controle. Iedereen schrijft in volgens eigen eer en geweten. 
Graag aangeven of u behoort tot categorie A of  B.

Bericht voor wie in Vlaanderen woont: U kan gebruik maken van de KMO-portefeuille van de Vlaamse overheid.  Mail naar contact@aandacht.be voor meer info.
In Watervliet zijn er slechts twee 1p-kamers beschikbaar.
Wenst u een 1-persoonskamer? Mail naar  info@detoren.be  of bel +32 (0)9 379 01 49. 
BEGELEIDING  
Ingeborg Verheyden 
Ingeborg is als klinisch psychologe opgeleid in Leuven en werkt als psychotherapeut in Rumst in een zelfstandige praktijk.  Ze werkt vooral met volwassenen, in een pragmatische stijl die sterk aanleunt bij gedragstherapie. Ingeborg heeft de voorbije 5 jaren veel ervaring opgedaan met het begeleiden van het MBCT programma voor groepen.
David Dewulf 
David Dewulf is oprichter van I AM. Hij is arts en en legde zich toe op Mindfulness, Tao, Life Coaching en Mind/Body Medicine. Hij werkt samen met universiteit Gent voor preventie van depressie en met KU Leuven voor wetenschappelijk onderzoek.
PLAATS
De Toren
Kloosterstraat 16
9988 Watervliet  

België
www.detoren.be
DATUM

Eerste vierdaagse

Je bent welkom op donderdagvoormiddag 15 november 2012 vanaf 9.30u.
Om 10.00 u is er een kennismakingsgesprek en een 1e inleiding op de cursus Mindfulness. We eindigen zondagavond  18 november  rond 17.00u.
Tweede vierdaagse

Je bent welkom op donderdagvoormiddag 7 februari 2013 vanaf 9.30u. We eindigen zondagavond  15 januari  rond 15.00u. Er is hierna mogelijkheid om een intervisie te volgen .

Einde wordt dan voorzien om 17u00.

PRAKTISCHE INFO
Neem  een mat, deken, warme sokken, en eventueel een meditatiebankje en kussen mee. 
Voor verdere vragen en informatie mail contact@aandacht.be of bel +32  (0)494 94 60 60 of +32 (0)9 328 60 90.
LITERATUUR

Noodzakelijke literatuur :

Mindfulness werkboek. Krachtig en mild leven in het nu (Roularta/Servire) 

Met dit nieuwe boek leert u stap voor stap de mindfulness vaardigheden aan. Het boek combineert Mindfulness met sleutelelementen uit de cognitieve psychologie en Mind/Body Medicine. De korte stukken en de afwisseling met citaten, verhalen en praktijkvoorbeelden maken het boek makkelijk te lezen. Toepassingen zijn o.a. stress, burn-out, emotionele intelligentie, positieve attitude, pijn, STAR-communicatie, grenzen, zelfzorg en preventie van depressie.

Aandachtsgericht cognitieve therapie bij depressie -  Z.V Segal, J.M.C. Williams en J.D. Teasdale (Nieuwezijds)
Mindfulness, een pad van vrijheid (Acco) 

Het boek brengt de ruimere structuur waarin mindfulness al 2500 jaar bestaat op een praktische wijze voor wie een geëngageerd leven wilt leiden. Het boek combineert de Oosterse wijsheid met de moderne westerse psychologie. Je kunt lezen als informatief ‘leesboek’ maar je kunt het ook gebruiken als werkboek door intensief met de reflecties en meditatieoefeningen om te gaan. Het boek leest prettig door de lichte opmaak. Citaten en overdenkingen zetten je telkens weer aan het denken en de meditatieoefeningen zijn verhelderend.

Facultatieve Literatuur:
Mindfulness meditaties bij een pad van vrijheid (Acco)

Boekje inclusief 2 cd’s met meditaties voor de oefeningen bij een pad van vrijheid.

Mindfulness voor jongeren (Lannoo) 
Het boek behandelt een aangepast 8-wekenprogramma voor jongeren en studenten. Volgende topics komen aan bod: angst, boosheid, vergeving, spijt en schuld en sombere stemmingen.
Mindfulness voor je kids (Lannoo)
De mythische figuur Pol de Trol, neemt een 8 jarige jongen mee op avontuur. Een boeiende afwisseling tussen verhalen en meditaties. Met een inleiding voor ouders en opvoeders. 
Mindful gelukkig – 7 bronnen van innerlijke vreugde (Lannoo)
Iedereen wil gelukkig zijn en toch lijkt het zo moeilijk. Voor velen lijkt geluk zelfs ongrijpbaar of 'niet voor mij'. Met 7 concrete mindfulnessprincipes en -oefeningen kun je innerlijk geluk ontdekken. David Dewulf neemt de lezer in 7 stappen mee in dit boeiende avontuur naar innerlijk geluk.
De Mindful BOX - 7 mindfulness principes voor je levenswerk (Roularta/Kosmos)
7 mindfulness inzichten, op een inzichtelijke en praktische manier vertaald in het creativiteitsprincipe ‘thinking out of the box’. Ze vormen een praktisch kader van waaruit je creatief kan reageren op ‘moeilijkheden’ en uitdagingen op het werk en privé. Het boek biedt een praktische handleiding om je een weg te banen door de groeiende complexiteit van het leven. 

Mindfulness in je relatie - Geschenken van liefde en intimiteit (Lannoo)

Mindfulness in je relatie toont je stap voor stap hoe je een geschenk kunt worden voor elkaar. Met inspirerende teksten, concrete voorbeelden en praktische tips helpt David Dewulf je op weg naar meer evenwicht en diepe verbondenheid met je partner. 
In dit unieke boek focust David Dewulf op de hartelijke houding zoals onderwezen door de Boeddha, de liefdevolle communicatie in de traditie van Thich Nhat Hanh en mindful seks geïnspireerd door de oosterse tantra. Een aanrader voor wie zijn relatie een plaats in zijn hart wilt geven.

Mindfulness voor je kids – Oefeningen (Lannoo)

In dit nieuwe en spannende avontuur trekken Pieter en zijn vriend Pol de Trol op reis naar Kabouterland. Pieter krijgt er van de koning een belangrijke, maar gevaarlijke opdracht mee. Alleen door te kiezen voor moed, liefde en wijsheid maakt hij een kans om te slagen. Lukt het Pieter om de heilige scepter terug te brengen naar Kabouterland? Het is een boekje met wijze lessen voor je kind. De bijhorende cd bevat 15 oefeningen die je samen met je kind kan doen en die wetenschappelijk onderbouwd zijn om kinderen te leren omgaan met stress, emoties en de uitdagingen die het leven met zich meebrengt.
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