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Volker Hinten Mindfulness

thuis in de zorg.

Werken in de zorg is werken met mensen. Mensen zoals u en ik. Het werken in de zorg vraagt iets
bijzonders. Namelijk om ons eigen scala aan levenservaring, persoonlijke kwaliteiten en
methodische kennis in te zetten. Jezelf als instrument, als gereedschap. De zorg vraagt“ g 0 e d
gereedschap” m stelvighdddvwiachisderingsviertnageam, creativéeit, motivatie,
zorgzaamheid maar zeker ook de kwalit e iopmerkzaamheit Hierop kom ik terug.

Het werken in de zorg geeft veel terug aan haar medewerkers. Voldoening, erkenning, persoonlijke
groei, uitdagende interacties, toenemende vaardigheden, toepassing van nieuwe wetenschappelijk
getoetste therapieén en methodieken, zicht op carrieremogelijkheden en opleidingen die haar
werkers op een hoger niveau van functioneren brengt.

Toch gaan er vaak ook dingen anders dan gehoopt. Soms gaan er dingen mis. In de communicatie, of

door onverwachte en heftige gebeurtenissen zoals agressie, een ongeluk of een overlijden. Of een

onvoorzienef out di e grote gevolgen heeft. Er kan ook i
leidinggevenden of andere behandelaars. Meestal kan dat in goed overleg weer worden opgelost,

maar soms duurt dat langer dan goed is voor een mens, waardoor er een te grote (stress)druk

ontstaat.

Stress is gezond. Zolang draaglast en draagkracht met elkaar in evenwicht zijn. Als de draaglast de
overhand krijgt ontstaat ongezonde stress. Deze stress wordt in het begin nauwelijks opgemerkt. Het
sluipt er als het ware in. Het is te merken aan bijvoorbeeld een grotere prikkelbaarheid, of een durend
onzeker gevoel. Het ontwijkenvan“ mao ¢ i | k e " me&r indt tagantiri n@ashet werk, zaken

ni et meer e anbebeid cchcantratigprabéemeh, ,het werk moeilijker of helemaal niet
los kunnen laten in de persoonlijke levenssfeer. En ook die levenssfeer wordt als het ware aangetast
door deze " ®dzeadestand whint dutiisthet) wdrdt vaak pas opgemerkt als het te laat
is. Dat wat de medewerker eerst motiveerde om in de zorg te gaan werken is uit het zicht verdwenen.
En dat is jammer, jammer van de medewerker als mens en al die goede kwaliteiten die nauwelijks
meer worden aangesproken. Kwaliteiten die nog steeds een innerlijke bron van plezier, motivatie en
levensvreugde kunnen vormen.

De mindfulness aandachttraining kan van grote betekenis zijn. Het is een training in bewuste

opmerkzaamheidEen training die op methodische, meditatieve en milde wijze de deelnemer weer in

contact brengt met de eigen bronnen van heling en kwaliteit. Bronnen die als ze vrij kunnen stromen

niet alleen verdieping aan de dagelijkse praktijk geven, maar ook contacten intensiveren en betere

afstemmingmetcl i €ént en en coltédregmetshdbee odideremk “de ontn
aut omat i sgervendKkar worden. tH8t brengt bewuste opmerkzaamheid in de wijze van

communiceren, de wijze van zorgen, van omgaan met die onvermijdelijke momenten van stress op

het werk, en binnen de persoonlijke levenssfeer. Het volgen van de mindfulness aandachttraining is

een geschenk aan jezelf, maar zeker ook een geschenk aan je directe omgeving.

“Je bent niet een fragment van het totaal ... maar totaal in elk fragment.”
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Even voorstellen;

Mijn naam is Volker Hinten. Ik ben van beroep
Maatschappelijk Werker en gecertificeerd mindfulness-
trainer. De twee jarige opleiding daarvoor heb ik gevolgd bij
het IVM (instituut voor mindfulness) en heb les gekregen van
de grondleggers van de mindfulness aandachttraining zoals
Jon Kabat Zinn (de bedenker), Prof.dr.Mark Williams (samen
met Teasdale de grondlegger van de mindfulness based
cognitieve therapie) Drs.Joke Hellemans, Drs Edel Maex

(Psychiater), Drs. Johan Tinge, Rebecca Crane .e.v.a.

Naast mijn ervaring als mindfulness trainer heb ik sinds 1980 gewerkt in de psychiatrie,
verslavingszorg, (dubbeldiagnostiek en verslavingsreclassering) dak en thuislozenzorg, crisisopvang,
teamlid- begeleider op een afdeling voortgezette behandeling chronische psychiatrie, en als
maatschappelijk werker bij Mentrum. Daarnaast geef ik mindfulness trainingen aan particulieren en
aan cliénten en medewerkers van GGZ—Mentrum. Vanuit deze achtergrond ben ik in staat de
mindfulness training te laten aansluiten op de dagelijkse praktijk van de medewerkers in de zorg.

Mindfulness speelt in mijn leven een belangrijke rol. Niet alleen vanuit mijn hoedanigheid van trainer
en de voldoening die ik daarbij ervaar, maar vooral ook om het besef dat nu bewust leven het enige
kapitaal is wat ik heb. Al het andere is geleend, voorbij of in de toekomst.

Duur en kosten;

De mindfulness aandachttraining bestaat uit 1 dagdeel van 2 % uur per week, gedurende 8 weken.

De training wordt na werktijd in de avond (tussen 19.30 en 22.00 uur) gegeven. Deelnemers aan de

training krijgen een werkboek uitgereikt waarin de theorie en de huiswerkopdrachten staan

beschreven. Daarbi]j behoort ook een set van 4 cd
het huiswerk uitmaken. De tijd die nodig is voor het huiswerk is ongeveer 45 minuten per dag.

De training kost, afhankelijk van d e |l ocati e ®€ud4Ddimincldsief 19 btd, 50 e n
wer k map p e Fenzeemscheepd prifs voor deze professionele training. Op de website
www.mindfulness-holland.nl kunt u de actuele prijzen, data en locaties vinden voor de komende

trainingen.
Tussen de zesde en zevende bijeenkomst is er ook een stilte/bezinningsdag die bij de prijs is

inbegrepen. Aan deze dag nemen ook deelnemers mee die eerder een training hebben gevolgd, en
behoefte hebben aan een update van hun mindfulness beoefening.

“Je bent niet een fragment van het totaal ... maar totaal in elk fragment.”

aandachttraining @planet.nl Tel: 0251-673464 Mob. 06-30003065
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