Wij hebben vaak de neiging om (met negatieve dingen) in het verleden te leven,
angsten te ontwikkelen voor de toekomst of ons begig te houden met oordelen ouver
onsgelf, anderen of situaties die tot stress leiden. Dat doen we op de automatische
piloot. Met de Mindfulness training Leer je om te gaan met je gedachtestroom
waardoor je beter met moeilijke situaties, pijn of stress kunt omgaan.

Wat is Mindfulness?

Aandachtig, bewust leven. Opmerkgaam zijn gonder te (hoeven) oordelen. Je bewust
3iin dat je keuges kunt maken. Met Mindfulness leer je de werkelijkheid te accepteren
zoals die is. Het zorgt ervoor dat problemen niet langer jouw leven beheersen godat er
ruimte ontstaat voor innerlijke rust, urede, positiviteit en geluk.
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