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Met volle aandacht leven in het hier-en- nu 
Mindfulness betekent: met volle, nieuwsgierige 
aandacht (‘mindful’) aanwezig zijn in het moment. Het is een 
manier van kijken naar je gedachten, gevoelens en lichamelijke 
sensaties op een vriendelijke, accepterende en een niet oordelende 
manier.  
 
De meditatieve oefeningen helpen je om meer ontspannen te zijn 
en gedachten en gevoelens te leren accepteren zoals ze zijn. In 
plaats van jezelf te bekritiseren of te proberen om gedachten of 
gevoelens te vermijden of te onderdrukken. 
 
De sleutel tot het hier en nu 
Bij het opstaan, in de keuken, tijdens het autorijden of op het werk 
draaien we vaak op routine, terwijl onze geest bezig is met dingen 
uit het verleden of in de toekomst. We zijn dan niet aanwezig in 
het hier-en-nu en reageren vanuit automatische patronen. 
Daardoor hebben we geen vat op veranderingen in ons eigen 
gedrag. Toch kennen we allemaal ervaringen van volledig aanwezig 
en bewustzijn: een adembenemende zonsondergang, een prachtig 
muziekstuk of een intense ervaring zoals de geboorte van een 
kind. We zijn dan één en al aandacht en kunnen de rijkdom van 
het moment proeven. Mindfulness is de sleutel tot het hier-en-nu. 
Waar je aandacht is, daar ben jij. 
 
Piekeren 
Piekeren kan somberheid en spanning onderhouden of verergeren. 
Bovendien kan gepieker, als u eerder een depressie gehad heeft, de 
aanleiding zijn voor een nieuwe 'dip' of zelfs de terugkeer van de 
depressie, zeker als u al meerdere depressieve perioden achter de rug 
heeft. Mindfulness is vooral goed voor mensen die blijven piekeren 
over het verleden of tobben over de toekomst. Bij Mindfulness mogen 
alle gedachten er zijn, ook de negatieve, maar wordt geleerd de 
aandacht anders te richten, zodat (negatieve) gedachten een andere 
betekenis krijgen en niet de overhand krijgen. 
 

Emoties 
Mindfulness wil ruimte geven aan de emotionele ervaring van het 
moment, zonder de emotie te analyseren via gedachten. Door emoties 
als boosheid, angst en verdriet te scheiden van datgene wat de emotie  
oproept, wordt het gemakkelijker de emotie te herkennen en los te 
laten. In de training leert u uw emoties te observeren en ze geleidelijk 
aan meer toe te laten. 
 
Lichamelijke sensaties 
Piekergedachten en emoties kunnen lichamelijke klachten 
veroorzaken, die we soms niet tijdig opmerken indien we er met onze 
aandacht niet bij zijn. Mindfulness helpt u meer in contact te komen 
met uw lichaam, zodat u beter voor uzelf en uw lichaam kunt zorgen. 
 
Praktische informatie 
De training bestaat uit acht bijeenkomsten van elk twee uur en wordt 
in Schiedam in de avonduren gegeven. Omdat het zelf ervaren en 
oefenen centraal staat, is het raadzaam om thuis dagelijks drie kwartier 
aan de oefeningen te besteden. Aan elke training doen ongeveer tien 
mensen mee.  
De training wordt gegeven door drs. Maike van Aartsen, psychologe 
of Hella Haalmeijer, sociaal psychiatrisch verpleegkundige. 
Voor de exacte data, tijden en locatie van de eerstvolgende training 
kunt u contact met ons opnemen.  

 
Kosten 
De kosten die wij ten behoeve van u maken worden vergoed door 
uw zorgverzekeraar. Dit betekent dat uw contacten met ons, zoals 
intake, telefonisch contact of training verrekend kunnen worden 
met uw eigen risico. Voor vragen hierover verwijzen wij u naar uw 
zorgverzekeraar.  
 
Aanmelding en kennismakingsgesprek 
U kunt zich aanmelden voor de training bij het secretariaat van Riagg 
Preventie. U wordt dan uitgenodigd voor een kennismakingsgesprek. 
Hierin wordt gekeken of de training goed bij u aansluit en kunt u 
vragen stellen. 




