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DINSDAG 21 JULI

Workshop 1: Over-eten: van te veel naar genoeg
ledereen vindt weleens troost en genot in eten. Maar wat als ‘te veel’ een gewoonte wordt? In deze
workshop verkennen we wat kan helpen bij het vinden van balans.

Workshop 2: Ontwikkelspel ‘Steekje Los’
We gaan spelenderwijs met elkaar in gesprek over mentale gezondheid en kwaliteit van leven.
Dit doen we door het spelen van het bordspel ‘Steekje Los’.

DONDERDAG 23 JULI

Workshop 1: Ervaringsverhaal-Verslaving en herstel

Hans vertelt zijn ervaringsverhaal:

Ik heb zelf ervaren hoe het is om vast te lopen en de balans in mijn leven kwijt te raken. In mijn herstel heb ik
geleerd dat verandering mogelijk is door eerlijkheid, verbinding en steun van anderen. Tijdens mijn verhaal,
deel ik mijn ervaringen om anderen te laten voelen dat je niet alleen bent en dat herstel voor iedereen een
eigen, unieke weg mag zijn.

Workshop 2: Tarot kaarten

Ontdek de taal van de Tarot en leer hoe je de kaarten voor jezelf kunt laten spreken. Je maakt een begin met
het duiden van de symbolen op de kaarten, zodat je antwoorden kan gaan vinden op levensvragen en jezelf
beter kunt leren kennen.

DINSDAG 28 JULI

Workshop 1: Spelen met kleur
In deze workshop gaan we lekker experimenteren met aquarelverf, met alle uitdagingen en verassingen die
het brengt.

Workshop 2: Vermijding
Wanneer is vermijden gewoon zelfzorg en wanneer is vermijden problematisch? Over hoe vermijden uit
ontwrichting ontstaat en weer kan leiden tot ontwrichting.

DONDERDAG 30 JULI

Workshop 1: Leren accepteren
Hoe doe je dat toch... het accepteren van de moeilijke hobbels die nou eenmaal bij het leven horen.
Kom bij ons leren accepteren!

Workshop 2: Kennismaken met familie-opstellingen

Ontdek in deze laagdrempelige workshop hoe verborgen patronen uit je familiesysteem invloed kunnen
hebben op jouw leven. Door middel van oefeningen en opstellingen krijg je inzicht in relaties, terugkerende
thema’s en innerlijke blokkades.



NOA

DINSDAG 4 AUGUSTUS

Workshop 1: Ervaringsverhaal: omgaan met een morele wond

In deze workshop gaan we in op wat een morele wond is en vertel ik over mijn ervaring met het
onderwerp. Daarna is er er ruimte om hierover in de uitwisseling te gaan.

Workshop 2: Collage maken:

Aan de hand van diverse stappen bouwen we stap voor stap lagen op, zodat een collage ontstaat. Je
bepaalt niet vooraf een thema, maar laat het thema ontstaan door de stappen die gevolgd worden.

DINSDAG 6 AUGUSTUS

Workshop 1: Zomer Zine maken

Tijdens deze workshop gaan we creatief aan de slag met het maken van een Zomer Zine:

Op jouw manier de zomer uitbeelden in de vorm van een dromerig mini-boekje, waarbij jij jouw fantasie
volledig kan laten gaan!

Workshop 2: Zelfcompassie
Zelfcompassie is een krachtige vaardigheid om met mildheid en veerkracht om te gaan met de uitdagingen van
het leven. Ontdek hoe je vriendelijker kunt omgaan met jezelf, juist op momenten waarop je het moeilijk hebt.

Je krijgt praktische inzichten en oefeningen waarmee je direct kunt ervaren wat zelfcompassie voor jou kan
betekenen.

DINSDAG 11 AUGUSTUS

Workshop 1: Gesprek over Zin
In de workshop In gesprek over zin gaan we aan de slag met een aantal werkvormen uit de cursus In gesprek
over zin. In de workshop verkennen we met elkaar hoe zingeving er in je dagelijks leven uit kan zien.

De vragen "Wat betekent zin voor mij?", "Wat ervaar ik als zin?", "Wanneer ervaar ik zin?" en "Wanneer juist
niet?" staan centraal.

We onderzoeken deze vragen en wisselen onze ervaringskennis hierover uit.

Workshop 2: Art Journaling

Door te spelen met afbeeldingen uit tijdschriften en oude boeken, verf, potlood, stiftjes en markers komen
we in een flow en ontstaat er een beeld. Een andere manier om in beweging te komen als je merkt dat je
vastzit. Vaak willen we wel iets doen, maar lopen we vast in perfectionisme of lukt het gewoonweg niet om te

beginnen. Het gaat niet om het perfecte resultaat, maar om het proces. De resultaten zijn trouwens vaak
enorm verrassend! We spelen met thema's als vertrouwen, keuzes maken en loslaten.

DONDERDAG 13 AUGUSTUS

Workshop 1: Insight Dialogue
Insight Dialogue is een vorm van meditatie waarbij we onze aandacht richten op wat er in ons gebeurt,
terwijl we in contact zijn met iemand anders. We vertragen, merken op wat we voelen of denken en delen

dat op een open en vriendelijke manier. Zo ontstaat er meer helderheid, verbinding en minder
automatische reacties in contact met anderen.

Workshop 2: Dromenvanger

Met een metalen ring en een gehaakt ‘ouderwets’ rond kleedje, maken we een dromenvanger. Met
stroken stof, veertjes en kralen maken we er slierten aan. Welke dromen wil jij vangen?
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