De ervaringen van cursisten die de
Mindfulness en Cognitieve
Gedragstherapie Training (MBCT)
hebben gevolgd.

In wat volgt kan je de onverknipte ervaringen lezen van alle
cursisten die over een periode van drie jaar mijn Mindfulness MBCT
training hebben gevolgd.

Met ingang van 2017 ben ik er mee gestopt om ze te verzamelen
omdat we intussen al aan 45 bladzijden en de ervaring van een
300-tal cursisten zaten. Ik denk niet dat iemand nog wacht op
meer. Een cursus kan door rijping alleen maar groeien en beter
worden.

Wel ben ik vanaf 2017 met een professionele facebookpagina
begonnen, waarop cursisten ook spontaan hun ervaringen kunnen
nalaten: https://www.facebook.com/wilfriedvancraen

Toch zijn de reacties die u zo dadelijk hieronder kan lezen, een
ruime en adequate kennismaking met de cursusinhoud, methodiek
en werkwijze, omdat ze de persoonlijke ervaringen weergeven van
zoveel mensen.

lk hoop dat ze u mogen inspireren.

Wilfried Van Craen



MBC//'///L Vo L(/f/é/@wq// Roc,.
W MOZQWL%FLQQ4{

Wovpawn MEGRRC

Nae Weessiey  hobhew wme eow awndevt VZQ\@@@ Wel

Lavewn mca VL.
Levaw tw gk U, 2l aanuaavdew wak ev ik.ewn arloevet

Tk hew \evdeov ruskigev dewovdeu WL Laev ew Wil Vol

Cokionty kas. ek Leven.
hvRge O AVASHW 2an Weer owder conkvole wakliel Levew veel
comiﬂv‘mlstu,v aolek |

d\ﬁ(s\/qk

WM%@&MQQZO WM&M M .Zélf"lﬂ”%d?j\. et
Mgy, bradk e comlmen.  Cuwide nwlt b un o

dieve ﬂgﬁ&if@e Ape9aan 4P Comtmchs, 4o W
%fu W /m & redbl midh. D Wwywwgf

wa» ‘ /%0{%! H 0 4{0/{’ /MW/W

Nk dot 7 mmx«a{ P ﬂfm@/ﬂﬂom L dign.

Hin wodt n anbradiache W i awadillnd, Mmotbene
o rohaokitechnilm

0 (1o ket donon alo an W i o vrdtose
WWW@M% b beuurls. on. mik minl. darhoht

w[wf&mwt/éﬂﬂfmm Q&Waﬂwdﬂwﬁ/
%KO&MW @M@W

"wm



J/@nmoﬁm
é‘ﬂ/w% ﬁ%%%oﬁ
‘%L‘ 0 b fanda fom% W%
”Mu&mmmd&fﬂmﬁ

en Ao W/ZLGRA@\ ik e
, Wbm&@)f bﬁ&MSL.Q @Zy |

De  cursus A’KJW écu VEELHEID 440 HETHODES AAN DR
oM T8 GAAM [T NENSELUKE FROPENED . VoORAL P& Combi NATIE
i pDFOLPESS PN CocN(TIEVE GEPRICSTNERAT IE jS DAARBY) BVTTTG,
HET GAAT %LM£~5 oM MiEUE TNSPIRATE DPOIEN .

perER

~LEkeL Kot VERUKL MAKED TUSSER HootD2AKEY d &HZMCEU,
NTET Te Jeer ARNDACHT CelfeNwel) AtV %qmu,

- lgef WO | NET GRERED me’ Hokéew

CABUINE



HET (S eeN START IAAR EEN CEWOONTE oM REDE TE
KunNen @K\/NKEI\/ v AeZets enN of Die MAIER (oK
DeZE VREDE EN ROST [N )E oOMBeuviNG TE€ vinvpen), &
HerenNeN oF zeFiN SITUATIES TE BRRENGEN .
ODeze CuRSU, GEEPT GERREDSCHAP MEE oM ZELF, oP HeeL
egmfo&o.ct rmmma\) Ami De Su%” TE GAAN-

o7 - S AY Y S ‘ > v | = a u :
| LARA ﬁ@%@a _

de E@m— osss@w op Y nul ,X%@V % zmm\%eg\ Te %bwgen
;;E\e& Moidhop. ORI BEILST On ¥ P e toten Tk oy en
p“ Q@ VW@WS\\DMQ\ %_ EQA\ OMBONGTIE Yo et

5 — ¢
\W Cvair ey W eonkt 1 Laeis™ = &Y ARSI v&'o‘k"*-" <.

TULDELD voas 557.&(: & PrNSTITOE— . /
: -t T P

Shit hqppms kb\' ﬁuuu lytwﬁl- nith al,ya( wak\)e Uvan vawachk. En boch moet

()L wdn . Dae cwesus Jw ¢ om ‘ca’m md de molitel zoals 2¢ is en
bq_ﬂ\qm?dg aedm)niux boe te (od'U» zondw dok ze Je wdue Lovon gaon

béf&ﬁu\ St Mmon. R

mf;@ M Cumdun dﬁﬂz eXgiionCe | un
‘ MWOBA NN, éﬁi ( |
W ﬁu/mnx\o‘/ L WW"I\M 0'{L ’W’)l@wo\Uo}

\(owww t

" Sl




Do i gafl e snmidion. . bttt

OB mmﬂ,f ,ﬁ&@“ﬁamm Q:lfm Aonoirodin
g thuishowmin o jonel] arak . in dene
, ﬂwmd\a ljoen wuall it fe oog werdionen

ﬂm oeous /{e%/% WU(/W orm betez om £e pean
e stomibveties . De fecA ,c(e,.é/) ofve e fb&z/ Loboboeo

o & ool o e Aok dloypelc bu.
A B

Eon ZINYOLLE TRADING HET AFUssSELHG AN LEERR(KE
(EICHTE) G OEFENINGEN | EDE LEERWINST PRS K

NOG STEEDS TOE N HUN DIGDAGLLKS LOEN, Z0UEL
o @ BWMNEN MHN WEAK ALS DRIVE , Meact WILFRIED !

AAARYLLYS LAENEN




/f @ i recin, 2 o s i i b
ol MM aﬁ:m o e Q‘%O‘
<~ ke

/7%: Zémc //wa:a a/ m a //w/ /y//é/o/

¢ 2
A MW n ﬂ’f a .

Z' /mm/ /hcé-c ,/ r /

tze/e/\"‘ Cm‘(""p\ , ()-C'e& ﬂr&,\‘\rync\\g__ ‘f()f) Ean. OC’_(\)%Q.\San

Orn ek \«o\e,..me_ mzﬂ—tve—f\v ME R x Qe,u%\kwogl\ru‘_

@%u\—

Sxo e~0 ol |

\UL_,

/@m\%k FUUU>9C en Ah)@ce mman’?mfd AR
&M}:ocﬂ az/kn.(saa ’Lek’tmcm
e Al Bz counsta vedl l\zﬁ.aﬁdfﬂcjut deod.
Vellea UDQ-WQJQ_)U.. Fe b el

ey e e M?/v\

\/‘OL»OU&\« mmwum
e



Dote cunsun M&,
ﬁxiw\ Gp de mﬁa&f:@‘m:;m ! QB i thhug loen.
v mftﬂwmwm
Gocts O\QJ\’GLM% o Qi te

CWW\@)W i e todomk EU\QQL&Q\O{LJL@/}

NUTVRTIVP Q\ex CQ, w ¢ S %}Z&/Of\—ib.
\'1J\ vg\\“{'(’“\ Y Yo udtan

U’ \( ten  wWALAWN O A
o(&(’, B ‘} f'\i {)LS'\@I\. oo 0() %"2 Ye e
Q‘/\‘ ) al 1 \Fc %ﬁ ("\0;\ en v » ﬁﬂv-ﬂ'\ o

U f\y.\\' \'C

oM

VA ﬁm&

PR Qe w\rwonr
- (bc) \«)Mw\ - M R'f»k



‘p\»’ad‘ﬁueeﬂej Qﬁch\ jc, 43(5 @~ O\(LC;G'/L(., W\&v\:g\ N &e,*‘ ﬁc.u:q
fe Q\‘&Qf\ c_—
DC
(_&QAM e CuTUNUAN ‘/\Q)a U eon m%h ‘W@Q“)“L %Q"‘“‘"‘u
E,Q,uzglnﬂ\
E@K G“'\L{Q\‘Q AOCSANS ’\r"MO& Qon ﬂ"w((. QQN?A-.,S \Nj&f@xﬁf 12,5 20N o«w—\&‘«c@
Frawic
TN cen manite om NESEPWE N 'S CIC Se o
ek

ﬂ {"lF ﬂ"\ﬁb}\%‘&?}‘ S A~ ¥ Q’v’\ﬁ/\ &RN\\M Umj.\l\ VUEK&S UbA~ QL&/\N\> -
\fkw&\u«\* Do b«w\ N ?ruﬂ\\y& @ws\r o ANP N
AT gK
Cen mngageockbe, Merdaogie gokodd o Cos\.cswb}\ ik Mindfaltags,
i cogmibie oy cholagie - Hal kewd 2&h donhontercend. ED
l! ch}aewiﬁ dafw M“LW - wtwmtnd | ollkocu 2e adidevom
,&%m e op Lt apoling " mecunen eaclec dgec LG

b e Ll e ol i i o .
o G bf bete LLak,

ﬁﬁﬁ% a@e(/zdoqm/h’, mwibémm mdotﬂd,pt mwszéddxﬂé

Lk sit Maof\cd’ oot e wuzﬁ gjn gzj\écr? JZ%I






. 'Dod{ DPE CONCR.ETE AAMPAR VC:ND (k- DEZE CUKSL)S.. BETER
”DAMVKeeDg CN:UOLL-';DQ; CURSDS. Dock. veex. DU(DH\IG EN
- ANexporES MiELP DIf MNDFuLNeSS TE nN-rEQR{RtN N HeT

| DAGeL_ng LEVEN . HET Léep;r Mij pe NCERSTAND o ‘1’6 CT€VEN
- Tewen DE REAerGiT’ o g—rgp,:, . o |

o ¥ :tm(ctﬁerl BEWUS/WDVLBM/JE/U c/u '?ool;.s oM Er( Me'g on “1e 5/4/}?1

EeM Hou \;Hs‘? /Mb.vcﬁ‘\)vw. (_S'b.oep) oﬂ v.t:!zbe}a. TE /17 71
N b@ oe‘Frmms“EH VoL 7g Houg)e*/t/ -‘yues—r

ucﬂ
NE }k\MY)?&)\,N&SSC—D‘P\SU(D RS
NIXS SRS Le\:é\O BELAGSTEN

eN L&\Qm\i

ok Het 6 Wekl Y)A\\s o @Ne
DEN REoUeN abspoREN DIE o

EER DRG\\Q Vo ‘(O’f«?ﬁ%‘-”“m .5"’6,'

* V%RM, “&e ’P(’\ﬁmnscﬁe TlPS SUEER. Hoe oM TE G\ftf’rN NET
@ Gé:b&c%{‘%ﬁ ZAL Me zewer U db(d Ve B\/ ?6@0&,
T\E?’ X OVER et TENET DoEM Vi CO\\‘E;V@C*\GS N oJe
oKD Tets %“T MNDAC%U Doen v \/
e

¥ DE (;GT HEEFT \/’EEL Nz <1y GEBRHCHT i ﬂ@e ONZE BENﬂDtR\MG/
DENKEN \JANIGVER €EN ZBEPPﬁLDE .S‘R)ﬁ’ﬂt & TEN GROTE NVLOED
N HEEFT OP onze CENENSKWALTENT o N MGN GEVAL Hijy ANG$T-

. (;cVOELENS N STAND HOLDT, DE CURSUY (S VERHE (DEREND EN

CHELPT  ort 5mﬁT\£éQ\N D‘i TowmsTé) ANDERS | POSITIEVER
BT BN . BRLWE. o |



T

_ﬂ’Zr&L\u—\ N h’H ﬂ?uNCTlON@RﬁEﬁ *Bewos—rgk

JH aew '\ N %‘T’ Leven ?Ro%pgﬁ T ¥TRAM
Nuz«r *zoma rvoN WcN 52 Velk}ffrCH\ , FUARY
W 5” POITEVE ewm\) wcszn BN EHONE S
G@v‘u | /Am/ - |

i SAURA-

3&: OURS\)S E)RAU-LT' e \IECL U\vaé macmew BJ ZOUDbL N ne&u.g
. VB
i DE henwmreu th i rmm Dc RPFL:,-CﬁcS oic hg bcPeereu gy Z_ip)
L$ I
| N MGWE”V ’PSYCRmOGa.'ch @KNGPES

HET Gcc—F‘i’ Me TEC&N‘eucu OH

ﬂo&iﬁwé IV Hes UMK 6ég@@ﬂf HBDéNS Dc
' @oLSuS: “WAARen Heg I - HET NLeT Urccear &ppan?’
f\L VigD DE Conge,\jm’;e, \anJ 6306,0/,16\/5 THENNP i
n'ND(t)WZSS IUT‘:)%QSPHJ/ ?3“.Oﬁl’ DT ML Duloel__l‘y(
finmhur [tecfT DT En HEL DM Aravien 1S ok SLL
@5 l‘ﬂéq{,:’p{/f”"}‘t K/J'LZH ‘Bt C()n,&uj HEEF" '
\roowa Bis éEBM&ﬁ’ on. !}éwu&T{L neT pLoel om

O, BEwoSEN. TN e Leves Te csmmu_, Anocrd 7
K!JMN NAAK f/booz,g/ygp S

@e”(z; oDL VAU DE

EA

1



oMZﬁtTt/N iN POS 6D,

f&ﬁm‘@k ﬁWT b'”
Zﬁcmm woi@r
\iaorz PU |

Aokww ﬂgf rmwrtw

\;QOK ()6? Htﬁbi'ﬁ"ﬂtu Ef\/
36 M bdeR &wuumm

2o U%LM Ht:‘(
h\E”erm: \!DoRM: ma—x*"\\« GNYK Y)EZ&: CULRSULS WEL

\E"rs VooR w,\ ZAN JEN GP\M WET NET
Z\UC\IE(\\& ZUY . MRM’\ E(\ & HtLEM&AL NiETg

'Z\dt\)CR\GS NAN cﬁ \qe _\?;E\\ gL‘A Wi e CURSUS
| G—EVO&_Gb HER. K Ssa\ ME w Goesx REWUST VAN Mot
UMK i oD P\\L\@\'\Hlscvtk’ Qlcoox OVER GA.
- DN PdEMME bumu; =3 Goem \OEPAS&MR Ay wew«'
\IOO‘P\ \'\\A Goah RV o |
HMLF/{ 3525 (,umus \\cf‘ﬁ ME AOAM
GEHol Pe/y oM //1.2|c,HT TE KRygen
N NN hﬁmgk VAN N HET LEVEN TE
sfrﬁr&N :”.. VEKS‘I‘M.LG”N s
S TR HET /Yél YL/:VEN .
 EeHt PesiTiewr. ,' "W DERS o6 AAN HET DE AE ﬁLﬁ‘e-rf
T —-VICKt&EN COLVNTEREN
s cfx/. HE‘FB@H in HET {\“&STEL VAN My

?\e’d\lk ~e s .s




_ ‘/3:.55«/7

T IS 5 7E EDJ vef(ﬁfitﬂéﬂo sm PE
WEARAELH U BELANGLMUE 2Auln N EE /‘W\/Jé’v--

CLEVEN Aar bACAT TE GCRVEN
DPAT HAN DOA ANOERE 6P0/+cw~'£4/pﬁm t)gve/y

ELEN oNT wldEc EN. '
LE ¢ ao (yjfﬁ A’/f

- 7E
36)% Cax,[(/f 4.6(1—'/ O/—)Amo,ﬂ’ /‘)A/\/ﬁé'bf//

A |
LB, MosRcys fWr gﬂr /?-FP Cr i £ SENAN

L pE cymus Wk ;N -

: %ﬁﬂ/). w?y 1«}/\/ GokD w iy N Gotd cﬂ:Nﬂoé.c;,.,.ﬂ

CBE AT LEVEN 5/'0,@/\//7' i FRIED, BE DANK ™~ Y,
Ev EN oM M/J 6£V£N BLAM #T 7

‘ MFI\/Jé/Y 0 e oM /’1/"‘(.6(/

INeE nNm«:mD WEEFT bHQ €EN LEVEN BELooF,b LONDEQTEL.EDRS’(ELLING

PIN OF VERDRIET X , LEERDE 0 ONG. DIT BESEF HELPT M oM BETER
oM TE GAAT MET MQEIL_.H\(ERE PEQleDESIN iﬁN LEVEN

ok HET INZICHT iN DEKRACHT VAN ONZE GEEST HELT Wiy

E
BEGRIPEN HoE Ik VAMK 2ELF %1)\\ PRO&LEHCEN CREEER EN HOE

'tk DITT KAN VERANDEREN .

;@?; Ez%;_m&a&gwa CORSUS DIE MM LEVEN ONGETW(FELD 1y
2N KAN \)EQANDEREN & BE&NWLOE.BEN wAhR‘iooE

'HE&LH
e hR&JKEW‘(' ’



8@{16% rrTE -

(sooa ﬁ‘MDG:Uu.NCSS- N\‘evwe‘ £N1|CHTtN

N(Euwu (_twcws uoubwf\ cw o T TER

L(TE \iﬁl\/
h"a ooghe&\wq uAN bt%\‘ tl‘r »

Hu]l\) Lt\uEN



M B C7T T/Q/*)/A//A/‘G fe bruari - maar/‘ 20—~7¢
a4a9r‘ Lb/c‘(f?YVQ.O/ ﬁéan CrfﬁdLGZl7

Wa € /26} J‘e. oan deze CUrrLS 3a/70_t/ 7

WET KgeF 04T MET wuAM WorDEN TOEFEFAIT 1N
ULEINE Sbﬁél'sl‘ﬁ‘GELtJ‘l/(SE DINGEM  wpndk Dookt €
IBSTGERCESTE GEWQOOMTES TolF UAM VEXKAMDEKEM |
Gy

(h BEN Ne MeeR  Bewyust VAN Mfy\/ AUT OVAT iscHE PiLooT,

DE AANDACKHT  Dic BESTEeDd wolkDT AAN HET IN PRAKTRK BRENG cAr

VAN DE TUEoRE | Hed K ALS EEN GROTE MEELw asRDe ERVARER

N DE2E CuRsuS )
‘ (LigggTH)

Tk BEv nNece 6asy BeSFFFEw DaT Tk BrwUSTER /10F7
6BPN LEVEN. DT7T Doore RUSTPv2ec TFHTE LASSEN

BETE'Q EN DI@ke TE CoNNMVANICEERA ﬂE}T’ ﬂ)’/\/ TTEDFITASEN
PN RE6eLnsgize TE NE DITEREN (’7“1“/\921@6).

Ny WeeT [REEF K DT =6 2§ Kewe HERT 36 BeLiST >ziF
Hee s == Levan Wil LeVEN, TRRKTISKE €N WUKRAE  HAVDYATEN
(e O oh & GRAN MET NRGATEVE GEDACTTTEN .

(TR



HET LEVEN & WAT WeT g . NETS NoET  Aliet
woe T ik vanae Nu ©f EeN WEEL O™MDERE NaMeErR

Nane wezelF . HEEL  VERMIEVWEND . LEVEN (n WeT WIER
EN MU S Meer DN BDE TeEVTeE w RARRD

W. DE cLercy

Deze cuesvs Whs vaoe Ny vernel #oe‘pas.l;.g.oq h bk
daSC‘HML Reven , Miet enkel medcilexen Mmesit hoe die

teoe Pesscr\ e-n ,e- Q&dad{’m o’zdene,n (an(o.nlc/)‘ L2
Q'O)(L‘-'—Oi dtnaﬂl\ olie niet eOP@f\ zoels /C wc@t kon (e

U-&,!Zcﬁeﬂx ceesncas /,1}3 {aeg/ é\c}ge s

1

W/‘%L«-@QYBQ éz—/f-‘i’l’lm czx/m/L

Lioncn el (£ ce et Heoe .

K besc few ' | .
b evn d'z ;;ﬁidzym y j&/ o ?’W‘W”/ |

L1/

jé&ﬁf n J/e j*léé /j&z 4’)72% Wé %‘
Usbbon aer ,z?@za/mé Y4 a& Kwadotert vom mga

m,‘ Vi ) N



e liwz e . Hill Use Darccdmen

lecrd om op e andere manel NAAK m&&eg%ﬂ

De heb | g
en Vm«g naas m(j% .ﬁ“ﬁsf&w te lenen }Ejkm'., )
/?Zjn furraen m(jq 2 oen v “éﬁgeéd—;ow?ﬂe/ /

posthicen grorden © ke T Sty

De Guisun Reeft Mme jeee&d Rek Pevem amdens fo befizRen
Hek Qeeft me gefeerd MUN LEVEN te leven ep-o Ace,
Woon | wal| wiodameen (R wib. | Emm i

ZEL’"" nooa  due bonmsn.

)
0he /;ihm)x\a v weX s maan ye how e el P 2
Vsl llgnde MAAGI. 0 om%xaw\, WV 20 o‘yu«\mm,\& K



WA HE® GELEERD OV, MoeTey " CLT YiyN VOCRRLLY R

NE SCH\({,VA‘(’Y’GNI \.j)»QNT EVCENLIy K MoeET it Bymu NiGTy

1‘/“(“/4"( \A.;).I_L' l K K)SL HEEI_ \‘\)A«r ZHV{EI\{ l er lS (/L)g)yg__ M()

EEN VEEL PosiTicevere MRANer OM DE DIMGEN TE

REMADELEN.

MopBNT . (@L{}

'./ﬁdef(u\ﬂ&z , ‘/(P\KESA@F (A sUS 7W 2 e \,@qy ﬁé / w(@g/
7 Nocton @%w/n on e fwd |

j\/@fxpﬁ&%h%ﬁ &ﬁﬁam P ok e Aiirs Fotes ,"}’W“M
olles ok o J&%ce\v fol e dimniny il F oty
(nsws AT /{a—»@@/) ’ /5@,,%&(4\



MBCT _fAex , Wp&gm/ez\zo/f

W VAN CRAEK '
WA HEE TE €2 aan/

/ L L

(‘“'fot‘_ﬂ> oM 26 SINEN T Koo | '\/‘

<oV

QQ/L‘@V’ /11}2&)/'((/*@/12/34 o Z@%f@)wug ?@)QW = B

\'( 1’\"/ f\, ; L\’to\,x ].L,A_/_ 'f‘\.'fc vy A c(u{ L\,/ ét—umf,,
X

!

e f\z Zr 1. ‘ 1 .; !/7 Ao
viain ) (/\'I )/L = b C i< L’-L" L 'LL(:' LA L

] bre

QQ(}ZAM'QM aﬂtﬁ, Q,a.\wo&.:ds:alid.
\ia.a&(’a(’ oi'._om(iw ST o f-a:Jra% Mf»o‘w

R e 2ale.
Detontiod f«oo‘fa)tfhw“"”* Vo ol Towehe pet ¢y
S wiy %J\hﬁagwﬂ.d?ue‘lmfﬁ&wbé

(PWMCWJQ s ¥ od SM

/}MLLML /kt X,OW s ,M* /é‘* ” CC‘*/\MJ\» xgo.nL,\'\

(eq ecife @ye-Cpomer] Dete Cotsus bt e an

even ,
" bestoan dan 7 ok procossen Lo b ao‘y'wﬂfax, ea b Co 5o, Coesy

\/\/ S/POO\: d(’- BRI ag /YHCZ— O(V“g ‘e\:ﬁeha/‘ﬂﬂl) éf n’- bf
een%i« n optn /manierR waaRep Wuﬁf«;ec{ Gas MmTeAdm

ol oocheen deze /gdagen werkt Jaspiceread -
" 4en waardevolle Olo(’_ 'bJee{ £n J&meﬂvaa(ﬂg M?,, ,{\avf,, 5

Efﬁug boeiender door het kleing Le a(cqoée/zo\
2R (5 3Sltecdn Zon £a schaduw. F)me?iw



ER WERNEN ©NS
~ Hanovaten  ARNGEREI KT om BETER TE
KUUNNEN oMocaANy MET STRESS MoMENTEN.,
we Leernen em PALRERT TE 213N oP on S
PiEeKEREN -~ GEDACHTEN STREMEN — ASSociATIES |
VALERE

BESEFFEN HOE DKWy LS 1K
NGECANECEN VAL , 3045 ComMPLEET

~ HET HEEFT mME DOEWN

IN BEPAALDE EDACHTE
- PERSPE ¢ T EF . 8EFL) kel KAW

[ETS vanuit 2 NANDER ;
e rvuarine zul.

EEN HEEL VERRUIMENDE
=VERT

Veze cugsus WAT GEEN ZWEVERIG GezweTs , MAAr BooD
CONCRETE , BRUKGBARE HANDVATEN EN TzcHNiEKEN oM
PosiTEVER EN RUSHIGER ©OM TE GAAN MET DE DASEDAGELYKST
REALITEIT DIE NIET ALTUD EVEN FANTASTISCH 5.
HET HEEFT MyN KUK 0P DE WERELD EN Me2&iE STERK
VERANDERD . AR K

ME D TATI & JE /)
2 Di LATH C *4/ VE AT D B CYERAL TorPr#4ss p
o = < : \
HET 04¢fLy)tse LEvew. DT 3

IR S Foevsg w59 VAT Ech T Kdwe 1B HELPE,

e Eux IDOQI\‘“ — . CELT

ey WEVE  Hoeh b k ~Al'

VELR I KEY . T b LEUE .
el E

JE ULHGT  (NLICHT in ﬁoe Je A Zeve DE Strets rger
NARKT ¢RN PE LeRLiTEIT ZELF,

de leamr Teenw. exen Die je (lezew ontsPaynven , Mt B TELUE
PLENGTN wNhhe HeT Nu €N BF [AuKeELyk Te {VTECRELSY
Ly v ueT PRGELIfiCE  (eVEN

Livpa .



TG WoRD Y hE Q3usSTER, Jpn Ve MecdpuwassmMmen DTE

A PF‘D”TGN SPElFN DTE DE LEVENSKWHELITETT WOAPRR

(bexsevew HAaLeN

HET HelpT jhe (HeRB e el Tk LEET NV

TE. LEevEN ‘

DT ALLEsS GARENGT Meer ey amg SE LBV
ANN

/\M.»C\w Ao € UAH  Deltlk EN s UER ANDER O
£

MEN REALITEIT 1> MiE+ DE ECHTE REALITEIT. HEB WK ER 2CLE

VAH GERAAWT. TS Gey COMSTRUCT\ &
DIE REWUSTWORDING HEEE®T ME ENOR N

G EHoL Cen o |

GA Tk THN DE TOEWoRST 26kE R HAMTEREN
CARLA

\%é ‘er thCLL' fb}?/r%@th /A JC WA,}/J s /N\-7 n
/%Cdoa)*@c fﬂlﬂdkﬁ (S é’“ ;her,")/ '7” f"‘7_.73 " lfn‘.
L)cuc
Leren SrTLSTAAN By DE CONSTRUCTIES DIE JE MAAKT N
HET LEveEN ) o STRUCT 5 D“EE/' LOSSTAA N AR DE &EALI'TE{T‘.

A (8 S
Di+ iN2cHT voelr Ats een  BEVRYDING : TJE kAN HMer
LEeVEN IHMERS NIET VDRSS PELLEN OF CoNTROLECEN DAT

LOSIATEN i< EEN  VERjKkidGe, Kim



BEbrsT b Dinty 4Alf DESTE
Ll ENS KA AL TET

_LN PE CuURSUL HESB V'K GELEERD PAT K VEEL WRAHT

W ME HEB , WRALHT  WAAR VK MBNY VT RUTTEN ALS y K HET

NOoDIG HER Dook BV MEWMTATIE OF DoorR WNGEN VANVIT Eew
c

ANDER DERSP ;
ELTV'EF TE BEKDVEN Chns

ZEN onVOORRPRRDELKE VRERE DB NIET Meer AF Te
HANGEN VAN %%TUA’GC//S VAN U TEN &E

(\ VZRUGRE, CEeLuik, fTent RETCESTAND) - \
_ orsepveken en eARROcoE PAETANTIEREN I (€
Gm/“'e& . G VAL DT gLoN 2l|N VAN NEC A-TEVE

GEVCELENS .



Merolfutrarn M8 C T e
it b g o il ]

[

Jﬁ s €EV  ere P%VIKZ(G"’Q‘CWT‘; CURS Uég)/ RREWVEGT
veel TEWEEG & tatnT RCRBMR UCEEH( iy @ﬂﬁcz/pg
Z,é‘ve’/U

Ken

W{S e Lnwn “‘md@w\ke)\(\ howrv b dre oM Ty dn&e@% hﬂa\num@%
O\ Q&O\, o o el u\&mﬁ mg,\/‘e,\,, N LY’ Q/\rj,\,mw o
)(\e)’ Lewtno 0 \.%'6 ‘%ﬂ%\,&vl@\m‘ e s weonp Lecen Ad Q- i0en e

Euw TEve e WA wduncon |

Qi © .

CWEVEAL 6 WAl O 6
TOPENS D Cortsd  eepnce
KON pEN ARNVARRDCN  oyea, wok YN

DESEFEEN S yAak AL cewn MCLE  Stre e [0
DNdER  STRESS, t

VogLr, OATG
Ror VAR AL wyg

DE CURSLS  LERCT LeHT ©OF MIGDLL MOl Ly hepen). YE 4OBFT VieT
MCT Je Ml (N A RICHTING TC  SHINEN. Yo kan &R 2ELE
UOOL WiCQen oW cen ANbER HOEKIE TE SLUHTEN - T Vond HeT
€eN EvoRy | TV, ARARDEVOLLE CRVARING -



'WMM/&W‘M e W@/&%M‘)}?%OPQ&
wdlt o e fp it Algd !

Kare ([ Uerhpeven

Hee € eck imsttht om e M dis Zeen toepan baan

P vl

%W hacchke ‘thm\apw'fjneww%w

(

e




; H;A}.W : W%'J ol aj A R

- “Repx mlzn;mn({&m\\aﬁd@&/ desen « Techme em am. mee
2 memm\un,de, Lot > om eom Rwalikeksucllex Letem le

. ekl veRrtae et MFJ’ inz ChE e ‘&w%

’“\}%6%7

de&uavdLcwuuamwtﬁmg¢mﬁuugxQWMA@WQ_:ﬂ - o

A ?/\AJQ?_LS&JQL. JU* MWMMM A«VU)\A(JJ-U“

d.a,}b\%&m e meW
E'Q%‘Z“ A.}LOUJ'BLATO/%oL Aok
%L

= fefrp /Uﬂfbtoée&mﬁ e mm&/ éam Bra o]t

- (/Cc(mtéawc mzco/z/m,m yclm%?&r beyxc cmu{:f@c ﬂcwéywwc/m
e ﬁ«l A cer éo&&a/e/ A2 /(cyc’rmaié /}\O«ch,q,

- Do Coraonnakde_ NGO\ %&x\% en
aoem L Cﬁc&\kﬂo\& ‘eQ\txaQuL MOGalle Aege CodNny-
‘T 00ET 6oED @m A0 w&e&m “LodeN
ELKE DAE

Sohe

_ HeeL TOFf OH Am I1vW EEN  GRLOER (,eu\)x CESTEMDE Melsel)
Jezgr ey e e Wder Gemx TE (ke Kenga .
s

Het is qan zuorri corueale hancbvek ol
nmmum m%m TR




fun Al sy o goTp 4 oud. Sk S
Anke_

Dy wg




MBCT cunss W?W Lo
ot M»x/mmjw :

Veede : Deze cunsun aaf wy opniesw de kans en de
mog%md’ oL de weolan de van WMC{%MSS
e vworwn o Sk v eans el Open e
ComAleructtece SJ%u/» "’fezt maakt peonal veel
beapreboar, 2wwel An en voor m@eéf als
v de lllakie ek andercen.

.FC\? < MC\"\ W@I\Qiﬁeu’w (S Jan plan t"l;r\dfull'\edj Cunddisen
be OmBanitaen goor ween Coitn Wikksewiool ea e
Nleed \Jtu\;cj'&nfmgwe Jogy Ye LGN om o tle Jon,
Nt ' Ondcehende © \v\:‘\)@'\J éen d.\ikufn\t Ooan even
hely \i\&%\u/\ C’»\OU\b)U\CLMf\ O dctn R“"O(‘)“\”V
SR \vS"Cu‘(’chp,\.

L O anasdd Ac dwasalmadih snolia - Reb dsel & dergen
aomied s Mch,u hand ‘NQ’IN\M' D-QAK:MM:‘ MU~ p
ek MMV R % 4 v%mw\c\ Ctrn - » W~ admpode, !



él// ; I/}g ’Q?u?{ Woot) lf&%ﬂ’ﬂ( da ) /‘I Z(’f/ Wj‘? emofiec

€ u jeﬂ(aclk% Zota luan J'}’Me’v, ; /UQ ﬁlé& Coeras L,:ﬂ_/ﬁ ,/
Dan£ £"¢4wm Ao a/é/e Curnffou  en aan ?/l//’f%aéﬁ{ _l

dokt o M 0l 1o Dadivati on Aot Pt

om A AU o o [&Wéﬁ Arj' Mo ol V0L A L -
HOJ(///\¢ Zoeclil O M LeN d)(&d/\y

t gee din Rk b qedaen

en zlle wv\z(, e dhen

Srixas Glouks.

Wat o?vaﬁif oarn deze curswy s hee doosnge
NN  PREG—0CERESEX %éﬂjﬂjq

,pm%&% als  Shwm, §>"szi(om
U\tQIP’LQTO\,WJ/)- \,:}1); o UQ)’Z,Y:U)M o
el Tt 7yn Ge (F’W"sm Jools

Me‘*‘&mg&”m OLze b lerren
Piar T 2l

con o



Omdat ik door teveel te piekeren slechter en slechter begon te slapen wilde ik er
heel bewust iets mee doen. Tijdens de week van de slaap - georganiseerd door
cm- werd er aandacht besteed aan slaapproblemen. Enkele deskundigen
kwamen een lezing geven. Tijdens de lezing van Wilfried Van Craen werd het me
duidelijk dat mindfullness misschien wel iets voor mij zou zijn.

Ondertussen heb ik er de cursus van vier zaterdagen achter de rug. En ik denk
wel dat ik mag zeggen dat ik erheel wat heb bijgeleerd.

Stap voor stap leer je wat er verkeerd loopt als je je energie in piekeren
investeert. Door dat gepieker isoleer je je en bekijk je vele dingen door een niet
realistische bril. Je leert hoe het anders kan. Door hele concrete oefeningen te
doen, door een goede theoretische bagage krijg je nieuwe inzichten. Ook de
groep met wie je de sessies volgt is belangrijk. Het is zeer verrijkend met anderen
te kunnen delen en ook te luisteren naar wat er bij anderen leeft.

Je raakt zeker niet oververmoeid want zeer regelmatig worden er pauzes
ingericht met koffie een hapje of water en niet te vergeten alles verloopt in een
heel aangename omgeving die meer dan rustgevend is.

Mijn conclusie is dus dat het zeer zeker de moeite waard is!

Christine Van Royen

(Omdat Christine een visuele handicap heeft, verkoos ze de feedback te mailen
ipv neer te schrijven-WVC)
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Enkele ervaringen van cursisten uit de MBCT training van 11-12/2013

'De MBCT cursus was voor mij meer dan de moeite waard. Mindfulness is helemaal niet
zweverig en is goed bruikbaar in het dagelijkse leven. Vooral het feit dat mindfulness
duidelijk verschilt van relaxatie was voor mij een eye-opener. Door de deskundigheid van
Wilfried van Craen is de kwaliteit van de cursus bijzonder hoog en toch voor iedereen
toegankelijk. Een aanrader voor iedereen die even tijd wil nemen om op een bewuste en
positieve manier in het leven te staan. I.E.’

“Mag ik u bedanken en complimenteren met de luchtig-grappige en toch echt doorleefde
manier waarop u de cursus mindfulness hebt gegeven. lkzelf, en met mij de hele groep,
hebben er veel aan gehad, en in ieder geval van 4 zinvolle, fijne zaterdagen genoten. Boyd
Van Praagh”

“Voor mij was deze cursus een hele fijne ervaring op verschillende vlakken.

In groepjes samenzitten en praten over onze voorbije dagen, momenten die we
meegemaakt hebben waarbij we onze mindfullness hebben kunnen toepassen.

Het mediteren. Veel mensen denken dat meditatie een vorm van ontspanning is.

Dat dit hoegenaamd niet zo is hebben we in deze cursus wel geleerd.

Het leert je in het NU te zijn. En je hoeft er ook niets mee te bereiken.

Ik vind het fijn dat we hier zoveel op geoefend hebben.

"Geen lotus zonder modder”. Voor mij persoonlijk de mooiste en meest realistische manier
om de dingen in het leven anders te bekijken.

Ook jouw manier van lesgeven verliep op zo'n aangename wijze. Dit heb ik ook meerdere
malen van andere cursisten vernomen.” O.P.

" Het feit dat we in onze westerse maatschappij de kans hebben om
Mindfulness te volgen maakt me echt gelukkig. Mindfulness reikt ons middelen
aan om beter te kunnen omgaan met de stress en druk die de maatschappij van
vandaag met zich meebrengt." Katrien De Naeyer

‘Indien u wil surfen op de mindfulnesshype en hapklare oplossingen zoekt voor al uw problemen, dan
is de cursus MBCT van Wilfried Van Craen niets voor u. Indien u daarentegen wil profiteren van meer
dan 30 jaar expertise en het ziet zitten om 8 halve dagen van uw leven vrij te maken, dan zal deze
cursus u handvaten en tools aanreiken die u zullen helpen om een kwaliteitsvoller leven te leiden. *
JG



