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Over de training

] Hoe kun je ervoor zorgen dat drukte, stress en tegenslag
minder vat op je krijgen? Hoe verander je gedragspatronen
die jou belemmeren of zelfs ondermijnen? En hoe kun je

| anderen mild en open tegemoet treden en toch je eigen
grenzen goed bewaken?

Tidensde 12 -daagse trainingsreis 6The Pow
vind je antwoorden op deze en andere soortgelij ke vragen .

Ook krijg je handvatten aangereikt om ze daadwerkelijk in

je dagelijks leven toe te passen. Zo kun je je steeds meer

richten op wat je daadwerkelijk beweegt en voldoening

geeft; wat je inspireert in je leven en werk. Ook als

professional heb je hier veel profijt van, zowel in het

omgaan met jezelf als in de bejegening van anderen.

INn6The Power odombharensve dedpélangrijkste

elementen uit de Mindfulness en Compassie training .
Centraal staat hoe je opmerkzaamheid en reflectie door mi ddel van OPausing6 tot
van je dagelijks werk en leven kuntmaken .Verschill ende themabés, zoals zo
en elkaar, omgaan met (werk)druk, verlangen en mededogen, diepen we verder uit door
middel van interculturele storytelling en dial oog tijdens workshops en uitstapjes.

Waarom een gecombineerde training?

We hebben bewust gekozen voor een gecombineerde training. Dit omdat je m indful ofwel

bewust zijn (opmerken wat er is) en compassie kunt zien als twee vleugels van één vogel:

beide zijn onontbeerlijk om te kunnen vliegen! Door je zowel Mindfulness als elementen

uit de Compassietraining eigen te maken, kweek je twee sterke 1| eugel s6 waar mee | e
echt vooruit komt: je gaat belemmerende gedachten en gedragspatronen niet alleen

herkennen, maar je ontdekt ook hoe je ze kunt doorbreken.

Wat leer je tijdens de training?
Een greep uit de themads di e a a@ndaadgse, erowadreve heemen i n d
6oefenend:

1 Hoe vergroot je je opmerkzaamheid, m.a.w. h oe neem je zuiver én met compassie waar
wat er nu echt aan de hand is bij jezelf en de ander ? En hoe kun je daar dan vervolgens
(beter) mee omgaan?

1 Hoe bouw je voor jezelf een waardevolle pauze - annex meditatiepraktijk op, ook als je

een gezin en/of druk bestaan hebt?

Enkele ochtend - en avondrituel en die je daarbij kunnen helpen.

Schakelen van de doe - naar de zijnsmodus.

1 Een verkenning van de obstakels voor een vrij en tevreden leven: v erlangen, boosheid
en verveling.

1 Het verschil tussen pijn en li jden, en hoe deze te verzachten.

I Waarom e n hoe wij - en anderen - handelen vanuit drie emotieregulatiesystemen en
hoe we daar een beter evenwicht in kunnen brengen en c ompassievol op in kunnen
spelen.

1 Welke negatieve uitwerkingen bepaalde evolutionairingegeven coping -mechanismen op
ons kunnen he bben . En hoe we er gezondere en effectievere voor in de plaats kunnen
zetten .
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T I'n dit kader mak en we 00k kenni s me t de vier (
vriendelijkheid, mededogen, medevreugde en gelijkmoedigheid. Deze leren we bewust
inzetten wanneer deze  kwaliteiten ons behulpzaam kunnen zijn.

Waarom in Senegal?

We geven de training op Sindeye in Zuid -Senegal (Casamance) . Dit doen we vanuit de
gedachte: een goed begin is het halve werk! Op Sindeye en ook daarbuiten heerst een
bijzondere sfeer: ontspannen, kalm en vitaal tegelijkertijd. Hierdoor kom je vrijwel

onmi ddel lijk terecht in het 6hier en nué. De gastvri]j
wie je in contact komt, geven je bovendien onmidd ellijk het gevoel thuis te zijn. Het opent

bijn a als vanzelf je hart. Zo helpen onze gastheren - en vrouwen ons door hun natuurlijk

staat van O0zijnd bi]j onze training. Ze | aten je er:
eenvoudig het is om mindfulness en compassie tot een vast onderdeel te maken van je

dagelijks |l even. Aan het einde van de training heb e

Introspectie én (inter)actie

Het dagelijks leven is een
aaneenschakeli ng van prikkels en
handelingen. D aar kun je beter mee om
gaan als je de 'po  wer of pausing' weet te
ervaren en toe te passen. Daarom zetten
we tegenover de introspectie en
meditaties tijdens deze 1  2-daagse reis
bewust vele momenten waarop we ons
meer uitbundig kunnen ontspannen met
muziek, dans, zwemmen in de oceaan en
andere acti viteiten. Het zijn p rachtige
gelegenheden om meteen te 'oefenen’ met '‘pauzeren'.

Dansworkshop

Naast de plezierige ervaringen waar we door de O6Powmtenseo¥an Pausi ng
kunnen genieten, kom je ongetwijfeld ook een of meerdere keren oog in oog te staan met

bepaalde patronen in voelen, denken of handelen die gepaard gaan met ongemak,

discomfort of stress. Deze momenten kunnen buitengewoon zin - en waardevol zijn ; juist

omdat ze je de kans geven m et opmerkzaamheid, vriendelijkheid en mildheid te reflecteren

op die patronen. Hiermee breng je de heilzame effecten van mindfulness en compassie

meteen in de praktijk

Interculturele ontmoeting en (zelf)reflectie
De themads die in de ochtend aan de orde komen, zijn
erover te praten met mensen die een totaal andere invalshoek hebben, krijg je ook een

dieper inzicht in overtuigingen, aannames en patronen van jezelf. Daarom organiser en we

I naastdespontane i enkele ontmoetingen met Ol ocal s 6. emziemswipze rbiederd e n

een geheel ander en soms verrassend
perspectief op themade
mensen daar staan immers anders in het
leven dan wij . Hoe ze denken en handelen
vanuit het hier en nu, hoe ze omgaan met
teleurstellingen en (bestaans)onzekerheid,

hoe ze delen en voor elkaar zorgen : hun
ideeén en ervaringen  houden je een spiegel
voor . Hierin kun je zien hoe je zelf omga at
met stress, bezit en t egenslag. Op deze
manie r reflecteren , biedt nieuwe inzichten

in hoe je anderen en vooral ook je  zelf
anders zou kunnen bejegen . Voor wiein zijn




of haar werk of privé veel omgaat met mensen uit andere culturen, biedt dit
programmaonderdeel het bijkomende voordeel dat het je cultu ursensitiviteit vergroot.

Het resultaat van de training

Deze gecombineerde Mindfulness - en
Compassietraining  in interculturele context biedt je
waardevolle principes en meditatietechnieken om van

de automatische piloot over te schakelen op een meer

bewu s t handel en. Je |l eert 6vliiegend
krachtiger vleugelslag en jezelf te bevrijden van
belemmerende gedachten - en gedragspatronen.

Hierdoor ontstaat meer ruimte om je te richten op wat

je daadwerkelijk beweegt, voldoening geeft, wat jou
inspireer tin je dagelijks leven en werk. Op de langere
termijn kom je meer tot je recht en voel je je
gelukkiger en meer ontspannen. Dat komt ook door

de werking op fysiologisch niveau: al na korte tijd
worden nieuwe verbindingen in je hersenen
aangemaakt die oude , minder gunstige verbindingen
vervangen. Natuurlijk bereik je dit alles niet in 1 2
dagen; dat vergt tijd en onderhoud. Na de training ken en beheers je echter wél de
belangrijkste  (basis -) uitgangspunten en technieken die jou daar kunnen brengen. En het
resultaat i wetenschappelijk aangetoond - mag er zijn: minder stress, meer gezondheid,
zuivere inzichten en meer verbinding met jezelf en met anderen, zowel in je werk als in je

privéleven. Met voor ieder v an ons de uitdaging om jezelf, eenmaal weer terug in het
dagelijks bestaan, te blijven voeden met de voor jouw waa rdevolle reiservaringen en
aspecten van jezelf  waar je (opnieuw) mee in contact bent gekomen.




Deelnemers over de trainingsreis

Een greep u it wat deelnemers aan de
trainingsreis van vorig jaar ons lieten weten

na afloop:
fiDe reis was bijzonder in
opzichten: zowel letterlijk, door in een

vreemd land te zijn, als figuurlijk: een

boei ende ontdekkingsreis naar
vond het leuk, spannend en verrijkend om

die nieuwe wereld te verkennen. De

combinatie van leren, gezelligheid, rust en

interactie tussen de culturen beviel mij

goed. Het was ook een fijne groep met

interessante vrouwen, waar ik soms

diepgaande gesprekken mee had. Ook d e mensen die op Sindeye werken, vond ik

fantastisch: ontzettend vriendelijk en iedereen in zijn waarde latend. Kortom: de reis was

in alle opzichten gewel dig! o

Seval

AVoor mij was de reis boven verwachting! | k heb genot

I k was uit mijn comfortzone wat mij goed deed. Vooral door de hartelijke, opmerkzame en

zorgzame mensen van Sindeye kon ik het goed aan. Ik voelde me welkom, ook al was ik

in een vreemd en ver land. Door de dagelijkse training van Harriet is bij mij steeds meer

het muntje gevallen hoe de twee vleugels O6opmer kzaamh
je kunnen helpen. Valerie zorgt dat het je aan niets ontbreekt, op wat voor plek je ook

bent in Senegal. Zij kent het land en de mensen heel goed en vertelt er prachtig over. Haar

verhalen hebben diepgang en je leert daardoor veel over hoe de bevolking leeft. Het was

een indrukwekkende reis. o

Andra

AHet duurde even voordat ik reageerde op jullie evalu
tijd naar verbeterpunten heb gez o-9Maarék heb niets gevonden!

Caroline



De reis

Vliegtijd

Afri ka, Senegal, Ab®n®: het | ijkt misschien ver weg.
Ter vergelijking: naar de Canarische

eilanden vlieg je in 4 tot 5 uur, de vliegtijd

naar Curagao bedraagt rond de 10 uur.

Route

Onze bestemming ligt in Zuid -Senegal, net onder Gambia, aan de kust. Daarom vliegen
we ook op de luchthaven Yundum International Airportin Banjul (Gambia): die is dichterbij

onze bestemmi ng dan de luchthaven van Dakar, de hoofdstad van Senegal. Bij aankomst
zijn we dan nog z o inet deaantd eondemvégfnaauhetrzuiden waar Sindeye
ligt, vlak aan zee.

Het weer in februari
Gemiddelde temperatuur en neerslag in Senegal:

s|e|m|lalm|[s]s]als]o|n]|D
oc [25] 26| 25| 25 | 26 | 28 [ 30 | 30 | 30 | 31 | 30 | 28
mm| 1|2 |o|o|1|15|75|2a5/146|42| 3 | 4

De beste reistijd voor Senegal als geheelis  december t/m maart . In april en mei is het

ook prima weer, maar wordt het wel steeds warmer. De warme, zuidelijke wind brengt van

juni t/m september hitte en regen met zich mee, en wanneer de moesson heerst, kun je

Senega | beter vermi jden. Aan zee is het 6t hele jaar d
waar wij naartoe gaan, regent het =zel den eénmprinfaebruari,

tijd dus om naar Senegal te gaan.

Aankomst
Om bij Sindeye te komen rijd je door het dorpje Abéné
over een onverharde weg. Deze weg gaat over in een

zandpad en de omgeving wordt groener. Net als je
denkt dat je in de rimboe zit, ben je er. De weg lijkt de
eerste keer langer dan die is: met de auto ben je

binnen5 minuteninhetdorp , op defietsin 10 minuten
en lopend binnen 20 minuten. In minder dan 10
minuten wandel je  vanaf het campement naar de zee
en het strand.

Het ruisen van de zee kun je al horen op het terrein
van Sindeye. Op onze tocht naar C ouba komen we
eeuwenoude bomen tegen, varen we door mangroven
en langs vogeleilanden met pelikanen, ijsvogels en
i bi ssen. Ook op 6thuishonkd ¢
tuin genieten van de vogels, de bloemen, de kameleon en soms een aap.
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Sindeye

Sindeye betekent thuis in het Diola (een veel gesproken taal in het zuiden van Senegal).
Het thuis van Insa, Antje en de mensen die met ze samenwerken in Sindeye. En h et thuis
van onze gasten.

De mensen
Jou een thuisgevoel geven s de belangrijkste missie van iedereen die op Sindeye werkt en

woont. Ze doen dit door een prettige sfeer te creéren , heerlike vers e maaltijden voor je
te bereiden en de kamers opgeruimd en schoon il ! : e e
te houden . Maar ze slagen e r vooral in om dat
ze het ook o precht fantastisch vinden om
gasten te verwelkomen en voor ze te zorgen;

op toegewijde maar gelijkwaardige basis. Het is
allemaal niet super-de-luxe (hoewel het in
vergelijking met andere campements best een

beetje luxe is) maar wel heel comfortabel. Op
Sindeye ben je thuis in Afrika. Heb je d e
ervaring er echt te zijn. Sindeye nodigt je uit

het leven van dit deel van Afrika en Senegal te
beleven.

De kamers

De kamers zijnruim, mooi aangekleed envan alle essentiéle zaken voorzien, zoalsbedden
met een goe de matras, een klamboe, een nachtkastje, kledingh aken en een stopcontact.
Een aanta | kamers heeft eigen badkamer die zijn voorzien van douche, toilet, wastafel en
stromend water. | n pri nci pe ndkaner metjeen arderé deelnemer. E r is een
beperkt aantal kleinere eenpersoonskamers met gedeelde toilett en en (buiten)douches.
Heb je een belangrijke reden om alleen te willen slapen, meld dit dan bij inschrijving. Wij

kijken of we die wens kunnen honoreren, maar kunnen helaas niets garanderen.

De maaltijden

Sindeye is ook: genieten van het eten. De koks
koken Afrikaans en Europees. Vis -, kip- en
vegetarische maaltijden: alles is vers, zo uit zee,

van de markt en steeds vaker ook uit eigen tuin.

Het avondeten krijg en we opgediend in ons

overdekte ,open 6r est auranté maar de | u
we op tradition el e, ubuntud wijze: me t
die op dat moment in de buurt is , van grote

schalen. Met een lepel of wie zich écht de lokale gebruiken eigen wil maken: met de hand.



De omgeving

Sindeye ligt in  Abéné, een levendig
en gezelig dorp waar veel
muzikanten en kunstenaars wonen .
Sindeye ligt relatief rustig aan de
groene kustvan  Abéné , maar ook in
ons campement zijn soms flarden
muziek van feesten in het dorp te
horen.

Een naburig campement organiseert bovendien af en toe
percussieworkshops. Het kan dus goed zijn dat de

ochtendmeditaties muzikaal omlijst worden door Afrikaanse ritmes!
Het geluid van het getrommel op Djembés is in zekere zin
onlosmakelijk verbonden aan deze reis. So ms meer op de
voorgrond, soms meer op de achtergrond. De meeste deelnemers

ervaren dit niet als storend. M aar verwacht dus geen stilteretraite!




Dagprogramma

Hetdag -tot -dag programma vind je op deze
en devolgende pagina.  Ditis echter niet het
definiteve = programma. Een aantal
activiteiten in de middag zijn nog niet
gepland omdat we zo goed mogelijk op de
wensen en behoeften van de groep willen
inspelen en du s een zekere flexibiliteit
hebben ingebouwd. Bovendien kunnen zich
situaties voordoen waardoor we
genoodzaakt zijn het programma aan te
passen. Wij vragen hiervoor je begrip. In
Senegal is het anders geregeld dan hier.
e L Hier bijvoorbeeld g een ANWB bij pech
De openlucht trainingsruimte onderweg, geen dienstregelingen, geen
haast, wel hulp. Met een glimlach.

Opbouw van de dag

Tijdens de training beginnen we elke ochtend om7.00uur met een o6opwarmritueel 6
prachtige openlucht trainingsruimte met talloze kwetterende vogels om ons he en.
Rond 8.30 uur ontbijten we. Daarna heb je voldoende tijd om te douchen of bijvoorbeeld

even in zee te zwemmen.
Van 10.30 - 13.00 uur vervolg enwe het ochtendprogramma, de rode draad van de training.

Circa 13.30 uur lunchen we. Na de lunch,
tijdens het warmste deel van de dag, is het

tijd voor rust en stilte (slapen, wandelen,
mediteren , lezen, een massage of zwemmen ).
Rond 16.00 uur in de namiddag en een enkele
keer de avond bieden we een gevarieerd en
flexibel programma aan en kun je
bijvo orbeeld e en dans - of percussieworkshop
volgen of een uitstapje maken

Rond 19.30 wuur wordt het avondeten
opgediend. Rond 21.30 uur sluiten we de dag

af met een 6cooling downdé ritu

Op vrije momenten kun je ervoor kiezen naar het strand of het dorp in te gaan, of gewoon
in een hangmat blijven liggen. J Optioneel en populair bij de meeste groepen die we
meenemen naar Sindeye is de mogelijkheid je te laten masseren. Masseur Hass an komt
naar Sindeye toe om subtiele, zeer ontspannende voetmassage s te geven; masseuse
Diatou geeft fantastische en heilzame Senegalese lichaamsmassages in het tuinhuisje van

haar traditionele woning aan de rand van het dorp. Dit is een kwartiertje lopen (er gaat
altijd iemand met je mee). De massages kosten je rond de 10 -15 euro.
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Programma van dag tot dag

Vrijdag O 8-02: vluch t op Banjul (Gambia) en transfer naar
Abéné , Senegal. Kennismaking met Sindeye en voor wie wil
een frisse duik in de oceaan.

Zaterdag 0 9-02: start training. Met als vaste ingrediénten:
een O6wamnumibngli e je | ichaam en geest wa
verfrist en na het ontbijt een ochtendsessie. In de middag
verkennen we met wie wil wandelend of op typisch Hollandse
wijze (de fiets) de Afrikaanse directe omgeving. Abéné is
een dorp dat in een reisgids omschre ven wordt als: 6knus geborgen tuss:
badend in heerlijke aromadso. Me t naast zijn gastuvr
vissershaven, kunstenaarscentrum en aan het rand van het dorp de heilige boom: een
enorme kapokboom (vergroeiing van ze s bomen) waar de vrouwen uit het dorp veel
rituelen doen.  Ook is er ruimte voor een siésta of de eerste
indrukken verwerken in de hangmat of op het strand. Voor het
slapen gaan, op alle dagen: een cooling down ritueel onder de
sterrenhemel. Maar eerst wach t ons nog een optreden van de
plaatselijke griot Aliou!

Zondag 10 -02: ochtendprogramma zoals hierboven beschreven, in
de middag of avon d een activiteit . Wandelen, zwemmen, boek
lezen, in de hangmat luieren: ook dit is allemaal mogelijk!

Maandag 11 -02: na een
vroeg ontbijt
u p dp het strand een wandeling (in stilte) langs de
kust naar en lunchen in Kafountine, een
provincieplaatsje vol bedrijvigheid, met een kleur -
en geurrijke markt en vele verleidelijke
stoffenwinkelties. Na de lunch is e r tijd voor
winkelen of een kop thee in de lommerrijke tuin van
Colour Café. Daarna worden we met de auto
teruggebracht naar Sindeye.

Dinsdag 1 2-02 en woensdag 1 3-02: programma zoals op zondag, met i n de middag of
avond een workshop, uitstapje of zelfverko zen activiteit zoals een uitgebreide massage.

Donderdag 1 4-02 en vrijd ag 15 -02: we brengen een
bezoek aa n de traditionele nederzetting C ouba op ee n
van de mystieke Karone eilanden, midden in de
mangroven. Dit eiland is alleen bereikbaar per piroque
(t raditioneel vissersbootje). Op dit eiland Zijn geen
autods of stromend water; we l heef
haar eigen heilige plek. Regelmatig voeren de
dorpsbewoners gezamenlijk rituelen uit om hun
voorouders en andere geesten te eren.

We genieten van en mediteren in de zeldzame stilte en de natuur, zien het dorpsleven zich

voor onze ogen afspelen en zwemmen tussen de mangroven. Het zou zomaar kunnen zijn
dat we getuigen zijn van of zelfs actief deelnemen aan (muzikale) rituelen. We overnachten
bij dorpsbe woners thuis, wat geen luxe - maar wél een bijzondere ervaring is.

Zaterdag 16 -02: programma zoals op dinsdag en woensdag
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