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TRAINING | OPLEIDING | EXPERTISE

Opleiding Mindfulnesstrainer MBSR
Leergang februari 2012 - december 2012

Samenvatting

e Looptijd: februari 2012 & december 2012

e Studiebelasting: 175 opleidingsuren, 7,5 intervisie -uren, 3 supervisie -uren, 120 studie -uren

e Data: cursusdagen op vrijdagen , soms zaterdagen en één zondag.

e Werktijden: van 10:00 tot 17 :30 uur

e Doelgroep: HBO+ niveau, ervaring in sociaal/psychologisch werk, meditatie - en retrai te -
ervaring

e Locatie: Centrum voor Mindfulness, Raadhuisstraat 15, Amsterdam

e Docenten: Rob Brandsma , George Langenberg , Karin Rekvelt (hoofddocenten) , zes
gastdocenten
e Kosten: 4.800 euro (e xcl. zijn kosten boeken , toelatingsgesprek en supervisi e)

Kenmerken

Dit is een volledige opleiding voor professionele toepassing van de achtweek se

mindfulnesstraining MBSR . De opleiding kenmerkt zich d oor bijzondere aandacht voor:

e de enquiry (bevraging ofwel dialoog met de groep ), in technieken en houding;

e het zichin het persoonlijke domein eigen maken van mindfulness ( embodiment)

e de lichaamsgerichte aspecten van min dfulness (zoals mindful yoga)

e nieuwe toepassingsvormen n aast de oorspronkelijke MBSR (2 ¢ generatie
mindfulnesstraining)

De opleiding

Inleiding
Mindfulnessheef t een stevige basis verworven als werkzaam
veel terreinen: kwaliteit van leven, therapie, opvoeding, werk. Dit programma leidt je binnen

een jaar op tot professioneel mindfulnesstrainer. Hoeksteen van de opleiding is de

acht weekse mindfulnesstraining MBSR/MBCT. Daarnaast komen de fundamenten van
mindfulness aan bod, de toepassingsgebieden (gevestigde en nieuwe), en is er aandacht
voor de persoonlijke ontwikkeling rond mindfulness.

Curriculum

Leren door te doen, is het motto  van de opleiding. Dit vind je terug in de opbouw van het
curriculum.

De opleiding start met het oefenen van de basisvaardigheden voor mindfulnesstrainer. De
nadruk ligt daarbij op het begeleiden van oefeningen, de dialoog met de groep (enquiry) en
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werkenmet educatieve themads. Ondertussen worden
de achtweekse training MBSR/MBCT doorgewerkt.

Daarna worden onder |l i ggendde Bodudhistsches wditeldvann d e | d :
mindfulness , groepsdynamica, mindful communicatie, je le raarschap. Enkele dagen staan in
het teken van bijzondere toepassingsvormen: therapeutische setting, opvoeding en

onderwijs, kwaliteit van leven, werk en management.

Halverwege de opleiding voert de deelnemer zelf een (proef -)training uit, die hij zelf
organiseert en waarover hij ook een reflectieverslag schrijft. Dan starten ook de supervisie -en
intervisiebijeenkomsten.

Integraal in de opleiding is er aandacht voor het zich eigen maken van mindfulness als

basishouding ( embodiment) en voor de eigen beoefe  ning.

Resultaten

Na de opleiding kan de deelnemer zelfstandig mindfulnesstrainingen geven aan groepen
met verschillende achtergrond. Hij of zij heeft kennis van evidence based-resultaten,
voorwaarden en setting van mindfulnesstraining. Hij of zij kan scha kelen tussen de
veranderingsgerichte en een acceptatiegerichte cliéntbenadering en heeft een stevige
basis voor een aandachtige levens - en werkhouding.

Voorwaarden deelname en certificering

Voorwaarden voor deelname

e afgeronde opleiding op HBO+ niveau in een relevant werkveld ;

e ervaring in een werkveld gericht op psychologische behandeling dan wel persoonlijke
ontwikkeling (therapie, educatie, coaching);

¢ minimaal een jaar dagelijkse meditatiebeoefening (inzichtmeditatie, zen, dzogchen );

¢ mindfulnesstrain ing MBSR/MBCT als deelnemer te hebben gevolgd L

e meditatieretraite van minimaal een week (aaneengesloten) te hebben gedaan, bij
voorkeur in de vipassana -, of anders zen - of dzogchen traditie ;

e motivatie om zich mindfulness als vaardigheid en houding toe te eigenen en hiervoor ook

de benodigde voortgaande persoonlijke ontwikkeling door te maken

Criteria voor certificering

e 90% aanwezigheid bij de opleidingsdagen;

e thuisopdrachten volbrengen;

e participeren in intervisie en supervisie;

e een mindfulnesstraining g egeven hebben hierover een reflectieverslag hebben
geschreven.

! Met de als deelnemer zelf te volgen mindfulnesstraining wordt bedoelt een training in de traditie MBSR/MBCT die

tenminste bestaat uit:

. Een groepstraining van minimaal 5, maximaal 15 deelnemers

e  Acht sessies van minimaal 2 uur in acht opeenvolgende weken

e De standaard MBSR oefeningen als bodyscan, mindful yoga, lange zitmeditatie (veertig minuten met
verschillende velden van aandacht)

. Huiswerk dagelijks van minimaal 30 -45 min van tenminste deze oe feningen, met opvolging en nabespreking

. Ruim tijd, tijdens de training, voor het nabespreken van de oefenervaring in de groep

e  Begeleiding door een ervaren en professioneel in mindfulnesstraining MBSR geschoolde trainer
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Tijdens de opleiding vinden assessments plaats betreffende de voortgang van het

persoonlijke leerproces. Hier kan extra studie - of oefenadvies uit voortvloeien als voorwaarde
voor certificering

Voor de extra aantekening MBCT is een academische vooropleiding in de geestelijke
gezondheidswetenschappen vereist.

Docenten

Hoofddocenten

e Rob Brandsma

e George Langenberg
e Karin Rekvelt

Gastdocenten

e Trish Bartley (kwaliteit van leven bij ernstige aandoeningen )

e Susan Bogels (opvoeding en jeugd )

Otto Heijst (leraarschap ; onder voorbehoud )

Joost van den Heuvel (boeddhistische psychologie en metta)

Wibo Koole (arbeid en management )

Thorsten Barnhofer ( stemmingsstoornissen)

Aan het einde van dit document vind je meer informatie over deze docenten.

Praktische gegevens

Data en tijden
In totaal zijn er 27 opleidingsdagen, allen in 201 2. We werken van tien tot half zes.

Februari: vrijdag 17 februari, zaterdag 18 februari, zondag 19 februari

Maart: vrijdag 9 maart, zaterdag 10 maart, vrijdag 23 maart

April: vrijdag 6 april, zaterdag 7 april, vrijdag 20 april, zaterdag 21 april

Mei: vrijdag 11 mei, zaterdag 12 mei, vrijdag 25 mei

Juni: vrijdag 8 juni, zaterdag 9 juni

September: vrijdag 7 september, zaterdag 8 september, vrijdag 21 september

Oktober: vrijdag 5 oktober, zaterdag 6 oktober, vrijdag 19 oktober

November: vrijdag 2 november, zaterdag 3 november, vrijdag 9 november, zaterdag 10
november, vrijdag 30 november

December: vrijdag 14 december

Studiebelasting

Naast de 27 opleidingsdagen is er een studiebelasting van drie uur per week ( 120 uurin
totaal). Er zijn drie intervisiebijeenkomsten van twee en een half uur en drie
supervisiebijeenkomsten van een uur. Daarnaast dien t de deelnemer tijd in te ruimen voor
het organiseren en geven van een eigen mindfulnesstraining en wordt verwacht dat de
deelnemer zijn eigen meditatiebeoefening voortzet.

Kosten
De kosten van de opleiding zijn 4.800 euro. Hierbij zijn inbegrepen schriftelijke
cursusmaterialen, behalve de boeken van de literatuurlijst . Niet inbegrepen zijn ook kosten

aanmeldingsgesprek en  supervisie . Kosten van het aanmeldingsgesprek zijn 75 euro, van de
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supervisie 120 euro per uur (minimaal 3 uur verpli cht) . Betaling in termijnen is eventueel
mogelijk. De opleiding is vrijgesteld van BTW.

Locatie
Centrum voor Mindfulness , Raadhuisstraat 15, 1016 DB Amsterdam. Het Centrum is gelegen
nabij het Paleis op de Dam, op vijftien minuten lopen of vijf minuten per tram vanaf

Amsterdam CS.

Cursusmateriaal
Werkmappen en literatuurklappers worden vanuit de opleiding aangeboden. Onderstaande
boeken dien je zelf aan te schaffen.

e Segal, Zindel ; Williams Mark; Teasdale, John. = Aandachtgerichte cognitieve therapie
bij depressie. Een nieuwe methode om terugval te voorkomen.Amsterdam: Uitgeverij
Nieuwezijds, 2004. (ISBN 978-90-5712-191-3)

e Williams, Mark; Teasdale, John; Segal, Zindel; Kabat -Zinn, Jon. Mindfulness en
bevrijding van depressie. Voorbij chronische ongelukkigheid. Amsterdam: Uitgeverij
Nieuwezijds, 2007. (ISBN 978-90-5712-249-1)

e Kabat -Zinn, Jon. Handboek Meditatief Ontspannen. Effectief programma voor het
bestrijden van pijn en stress. Haarlem: Becht, 2000. (ISBN 978 -90-2301-044-9)

e Brandsma, Rob. Beter nu. Schiedam: Uitgeverij Scriptum, 2007. (ISBN 97890-5594-558-0)

Meer informatie en aanmelden

Voor meer informatie over de opleiding kun je contact opnemen met Rob Brandsma, 020 o}
6651765, info@robbrandsma.nl

Je kunt je aanmelden via het  formulier op

www.aandachttraining.info/professionals/mindfulness -opleiding.html  We nemen daarna
contact voor een afspraak voor een toelatingsge sprek.
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Achtergrondinformatie docenten

Thorsten Barnhofer

Mindfulnesstrainer verbonden aan het Oxford Mindfulness Centre,
onderzoeker aan de Universiteit van Oxford naar de psychologische en
neurologische effecten van mindfulness. Gespecialiseerd in MBCT voor
mensen met (ernstige) stemmingsstoornissen.
http://oxfordmindfulness.org/about -mindfulness/thorsten -barnhofer/

Trish Bartley

Een van de grondleggers en docenten van het Centre for Mindfulness
Research and Practice (CMRP) in Engeland, docent aan de universiteit
van Bangor. Geeft mindfulness aan kanker - en HIV-patiénten.
Mindfulnesstraining ontwikkeld voor community -based projecten in
Afrika. http://ww w.bangor.ac.uk/mindfulness/staff/trish.php

Susan Bogels

Klinisch psycholoog/psychotherapeut, hoogleraar orthopedagogiek en

directeur van Academisch Behandelcentrum UVA-Virenze.

Mi ndful nesstrainer gespecialiseerd in prog
opvoeding. www.uva -virenze.nl

Rob Brandsma

GZ-psycholoog, orthopedagoog, mindfulnesstrainer, docent

mindfulness i n s chol i ngs pr opgoaofeasiomabs fnsedev-0 0 r
oprichter van het Instituut voor Mindfulness en Management en

scholen project MindfulKids. Auteur van boeken over mindfulness.
www.robbrandsma.nl

Joost van den Heuvel Rijnders

Leraar in vipassana en boeddhis tische psychologie. Mediteerde en
studeerde drie jaar in Birma en Nepal. Begeleidt meditatieactiviteiten

en retraites. Leraar middelbaar onderwijs. www.inzichtmeditatie .com
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Wibo Koole

Politicoloog en mindfulnesstrainer. Management consultant, interim
directeur en bestuursvoorzitter bij grotere organisaties. Mede -oprichter
van het Instituut voor Mindfulness en Management. Facilitator van het
organisatie -ontwikkelingsproces Presencing/Theory U.
www.create2connect.nl

George Langenberg

Mindfulnesstrainer en yogaleraar. Oud  -leraar en gezinsondersteuner.
Mede -oprichter van het scholenproject MindfulKids.
www.georgelangenberg.com

Karin Rekvelt

Psycholoog, mindfulnesstrainer en organisatieadviseur. Naast
algemene communicatieve vaardigheidstrainingen specif ieke
beroepstrainingen, bijvoorbeeld voor politie en justitie. Daarnaast
werkte zij als procesbegeleider bij veranderingen in organisaties. Eigen
bureau voor training, coaching en advies. www.keyworks.nl
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Schematisch overzichtt hemads | e eddga20tR f
Februari Maart April
De start: Aandacht voor de Meditaties begeleiden

je wortels, passie en visie

Bodyscan:
Het lichaam is de basis

Tussen concentratie - en
inzichtmeditatie

Schakelen tussen doe - en

ademhaling

Stress educatie
Informele oefeningen en
mindfulness in dagelijkse

situaties

Enquiry: de basics

De kunst van enquiry 1
Stress: automatische
reactie of bewuste
respons?

Ademruimte

zijn-modus Principes van het Werken met metta:
leerproces bij Liefdevolle
volwassenen vriendelijkheid
Mei Juni

Wat betekent
goed voor jezelf zorgen?

Tussen harde - en
vriendelijke discipline

Educatieve thema's en

Mindful yoga 2

Boeddhistische
psychologie

Afsluiten van de
achtweekse: wat geef je

beeldmeditaties mee?
Informele oefeningen en
dagelijkse situaties
Mindful yoga 1
September Oktober November

Jouw leraarschap:
mindfulness embodied

De kunst van enquiry 2
Groepsdynamiek:

tussen grenzen stellen
en ruimte geven

Working with the difficult:
werken met groot leed

Jeugd, onderwijs en
opvoeding

Depressie en de MBCT

Mindfulness,
management en
organisatieontwikkeling

December

De kunst van enquiry 3

De weg voortzetten:
mindfulness als manier van
leven en werken.
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