
ZenLab
Introductie cursus Zen & Meditatie 

Leren door experimenteren en oefenen in je dagelijkse leven  
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Waar staat de ZenLab methode van leren voor?

Zen betekent geconcentreerde 
’aandacht’ geven met als doel bewuster 
te leven en te werken

Lab is een afkorting voor Laboratorium; 
in een lab wordt er geoefend en 
geëxperimenteerd in het vinden van 
verbeteringen en werkbare 
toepassingen

De cursus is voor mensen die zoeken 
naar een levensstijl waarin zij zich beter 
kunnen ontspannen, meer kwaliteit in 
hun leven brengen en mindfullnes in 
hun leven en werk staan 

De cursus richt zich op wat jij wilt en 
kunt, traint je in voor jou effectief 
gedrag op basis van inzichten uit de Zen 
filosofie, de kunst van het mediteren en 
mindfull handelen; bewuster omgaan 
met je omgeving
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Cursus Inhoud
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Stilte opzoeken Heelheid ervaren

Meditatie, 
mindfullnes 
bewustzijn’s
ontwikkeling

Concentratie
vergroten

Eigen leefstijl
cultiveren

Psychologische
flexibiliteit
vergroten

Innerlijke rust, 
aandacht en

Kwaliteit

Gezonde
gewoontes

ontwikkelen

Beheer van mijn
tijd en keuzes

maken

‘Keep it simple’
De waarde van 

eenvoud



Integraal leven en 
werken
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Werking van de 
cursus  
meditatie en 
Zen .

Onze  gezondheid gaat gebukt  
onder stress, financieel -

economische druk, ecologisch 
achteruitgang waardoor 'n 

structurele mentale en fysieke
oververmoeidheid dreigt

Zen boeddhistische principes en 
huidige wetenschappelijke 

inzichten kunnen 'n bijdrage
leveren aan bewuster & 

ontspannen leven en werken

Cursus bestaat uit 12 
bijeenkomsten; inleiding en 
techniek, dialoog, meditatie 

en Japans theeritueel 

Inzicht in de gevolgen van een
stressvol, complex en snel

veranderend leven

Het beoefenen van meditatie, 
mindfullness, komen tot een
bewustere & vernieuwende

levensstijl

Ondersteuning door oefeningen, 
micro praktijk leren, dialoog en

toepassen van eigen 
meditatiepraktijk/technieken.

Een leefstijl die inspireert 
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