

	Text Field 2: Rust in je hoofd: ontdek de kracht van Mindfulness
	inhoud: Mindfulness richt zich op de aanpak van stress, piekeren, stemming of depressie, angst en ontgoocheling. Het adequaat leren omgaan met onaangename gedachten en gevoelens staat centraal. Via meditatieve, cognitieve en emotionele oefeningen leren deelnemers omgaan met de innerlijke processen. Mindfulness leert je ook adequater om te gaan met chronische pijnen, pieker gedachten, obsessies en algemene malaise.



Tijdens deze 5 sessies leren we contact te maken met onze eigen gevoelens, gedachten en conditioneringen. We leren onze eigen innerlijke processen observeren en ontdekken hoe we ons eigen geluk saboteren.
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