
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.  
Ik hoop dat ze u mogen inspireren. 
 
Wilfried Van Craen  
 

























































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) 



































 
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. Ikzelf, 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 
 


