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Breathworks biedt op mindfulness gebaseerde strategieën aan die 

toelaten een goed en gelukkig leven te leiden, ook al worden we in 

ons leven geconfronteerd met moeilijke ervaringen zoals ziekte, pijn 

of stress. 

Aan sommige pijnlijke en moeilijke ervaringen kunnen we niets 

veranderen (bepaalde ziektebeelden, verlies, stress é). Wat we wel 

kunnen veranderen is onze eigen soms onbehulpzame manieren van 

omgaan met deze pijnlijke ervaringen.  

Aan de hand van de vaardigheid van mindfulness bieden we 

strategieën aan die de deelnemers toelaten anders om te gaan met 

pijnlijke en moeilijke ervaringen. 

  

WAT BIEDT BREATWORKS? 
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Breathworks is ontstaan uit de ervaring van Vidyamala Burch. Sinds 

haar jeugd lijdt zij aan ernstige chronische rugpijn. Dit is het resultaat 

van een beschadiging aan haar ruggewervel en heeft een gedeeltelijke 

paraplegie tot gevolg gehad. Sindsdien leeft zij met constante pijn en is 

zij zwaar beperkt in haar mogelijkheden.  

Vanuit haar ervaring als meditator en boeddhistisch meditatieleraar 

heeft zij manieren ontwikkeld om anders te omgaan met haar situatie, 

een goed en gelukkig leven te leiden ook al is er ziekte, pijn & stress. 

Later is hieruit het Breathworks programma gegroeid. 

De benadering van Vidyamala is gebaseerd op het leren accepteren 

van je pijn en niet te reageren op basis ervan. Door de condities 

waarin we onszelf bevinden te aanvaarden, leren we op creatieve 

wijze gehoor te geven aan een situatie. Om dit te doen, is het nodig 

ons gewaar te leren zijn van onze reacties. 

Breathworks is ondertussen uitgegroeid tot een internationaal 

netwerk  van opgeleide en gecertifieerde trainers.  

In België is Breathworks terug te vinden in de 

vzw Breathworks .be. Deze vzw stelt zich tot 

doel anderen te helpen bij het aanleren en 

toepassen in hun leven van strategieën die 

toelaten gelukkiger te zijn. 

 

  

BREATWORKS  - OORSPRONG 
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Wat Breathworks biedt, is terug te brengen tot twee basis principes: 

¶ mindfulness of gewaarzijn 

¶ primaire en secundaire pijn 

Mindfulness 

De basis van alle Breathworks cursussen is mindfulness of gewaarzijn. 

In deze toestand van mindfulness ben je aandachtig en innig betrokken 

bij elk moment van het leven. Dit laat je toe om eerlijk en objectief te 

zijn over wat er gebeurt en zo kan je creatief omgaan met je ervaring 

in plaats van vast te zitten in de vaste groeven van reactieve 

gewoontes. 

 Iedereen kan mindfulness leren en beoefenen. Door het integreren 

van mindfulness in hun leven hebben de deelnemers van de cursussen 

over het algemeen het gevoel dat ze gelukkiger zijn en meer in 

controle. 

Primaire en secundaire pijn 

Cursisten leren het onderscheid maken tussen: 

primaire pijn  - pijnlijke sensaties of stressvolle omstandigheden die 

niet te vermijden zijn (bv. Pijn door een ingreep, een chronische 

ziekte, gevoelens van pijn door verlies van een geliefde, job, enz, de 

druk op het werk of in het leven in het algemeen).  

secundaire pijn - al onze reacties op deze moeilijke ervaringen zoals 

fysieke spanning, angst en bezorgdheid, negatieve gedachtenpatronen. 

PRINCIPES  
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We leren cursisten het onderscheid te maken tussen deze twee 

vormen van pijn. De primaire pijn kunnen we - indien mogelijk - 

verlichten maar moeten we heel vaak leren aanvaarden. Door de 

beoefening van mindfulness kunnen we met een meer aanvaardende 

houding tegenover moeilijke dingen in het leven gaan staan. 

We leren de cursisten ook zien dat de secundaire pijn wel te 

vermijden is. Door het langzaamaan afleren van de vaak automatische 

houding van weerstand tegen primaire pijn, voegen we niet meer de 

onnodige extra pijn toe die ontstaat door weerstand, bevechten, 

zorgen maken, enz. 

We helpen de cursisten bij het verminderen of zelfs overwinnen van 

dit secundair lijden en dit zal hun levenskwaliteit verbeteren, vaak op 

ingrijpende wijze. 

We beoefenen dit voornamelijk door open te staan voor het leven op 

het huidige moment, zelfs als het moeilijkheden bevat. Zo hebben we 

meer de mogelijkheid om te kiezen hoe we met de dingen zullen 

omgaan. De cursisten leren ook verschillende aspecten van hun 

ervaring in hun gewaarzijn te 'houden' en dit leidt tot een 

gebalanceerder en stabieler perspectief op het leven. 
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Breathworks richt zich op twee groepen van mensen: 

mensen met (chronische) pijn & ziekte  

mensen met condities als: chronische rugpijn (de 

meerderheid), artritis, fibromyalgie, chronische vermoeidheid, 

post operatieve pijnen, kanker, zenuwaandoeningen, MS, de 

ziekte van Parkinson en andere niet gespecifieerde pijn, é 

 

mensen met allerlei vormen van stress  

iedereen die stress en spanning ervaart die te maken heeft 

met werk, relaties, verlies en andere factoren waarover we 

geen controle hebben. De training is ook geschikt voor 

diegenen die strategieën willen aanleren om om te gaan met 

de complexiteit en het ritme van het moderne leven. 

De enige voorwaarde om deel te nemen aan een cursus is de 

bereidheid en het engagement om deel te nemen aan het ganse 

programma. Dit omvat ook de beoefening thuis (30 tot 45 minuten 

per dag).  

Breathworks richt zich niet tot  mensen met een complexe of zware 

psychiatrische achtergrond. 

  

VOOR WIE ZIJN DEZE 

CURSUSSEN? 
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Structuur van een cursus 

Een cursus bestaat uit acht sessies van 2,5 uur, 

één sessie per week. 

Een Breathworks sessie is een afwisseling van 

meditatie, onderricht en het samen verkennen 

van de themaõs en beoefenen van 

gewaarzijnstechnieken. 

Groepen zijn beperkt tot maximaal 10 

deelnemers. 

De cursisten ontvangen 3 CD's met begeleide 

meditaties, een handboek en oefenboek. 

   

  

 

STRUCTUUR VAN EEN 

CURSUS &  METHODIEKEN  
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Methodieken 

Alles wat we doen in de Breathworks cursussen staat in het teken 

van de beoefening van mindfulness en het beter leren omgaan met de 

situatie van primaire en secundaire pijn. 

1. gewaarzijn van de ademhaling  

We beginnen met het onderzoeken van onze 

ademhalingsgewoontes. Zo kunnen we leren hoe 

we de natuurlijke ademhaling kunnen gebruiken als een hulp bij het 

omgaan met onze pijn, ziekte of stress. We moedigen mensen aan om 

ademhalingsgewoontes te ontwikkelen waarbij we in onze ervaring 

ademen. We leren hoe we de ademhaling kunnen gebruiken om 

weerstand tegen pijn of ziekte te verzachten en spanning kunnen laten 

gaan. 

 

2.  body scan 

De body scan helpt ons gewoontes 

aan te kweken waarbij we ons gemakkelijker in ons lichaam voelen en 

meer gewaar zijn zijn van ons lichaam. We nemen een comfortabele 

houding aan (liggend of zittend) en gaan met ons gewaarzijn door het 

ganse lichaam. We maken gebruik van de ademhaling als hulp bij het 

loslaten van gebieden van pijn en/of spanning.  

3. drie minuten ademruimte  

Dit is een zeer doeltreffende wijze om terug naar een 

gewaarzijn van jezelf te gaan midden in het dagelijkse 

leven. We leren je hoe je een pauze van drie minuten kan nemen in 

gelijk welke activiteit waarmee je bezig bent. Je kan je gewaarzijn dan 

rustig laten rusten bij de ademhaling. Dit kan een opvallend 
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doeltreffende manier zijn om een gevoel van kalmte, vrede en 

aanwezigheid in je ervaring te brengen. Daarna kan je je, opgefrist en 

gefocused, weer richten op wat je aan het doen was. 

4. de meditatie op het gewaarzijn van de ademhaling  

In deze meditatie beoefening richt je je diepgaander op 

de ademhaling dan je voorheen deed. Door deze 

beoefening leren we stil te zijn en te luisteren naar 

onszelf. We kunnen onze gedachten, gevoelens en 

sensaties zien komen en gaan, zonder ze als goed of 

slecht te beoordelen, zonder er ons mee te identificeren of ze weg te 

duwen, we laten ze gewoon zijn zoals ze zijn. Veranderingen die we 

zouden willen maken, gebeuren soms als we gewoonweg bij onze 

ervaring zijn zonder die op actieve wijze te proberen veranderen. Het 

feit dat we ons van iets gewaar zijn, kan voldoende zijn om het te 

laten veranderen, zonder dat we ook maar iets 

hoeven te doen.  

5. het vriendelijk gewaarzijn  

Deze meditatie beoefening vormt in vele opzichten het hart van het 

Breathworks programma. We nemen eerst even de tijd om ons 

gewaar te zijn van de onaangename en de aangename aspecten van 

onze eigen ervaring in het huidige moment en vermijden daarbij het 

wegduwen van het pijnlijke enerzijds en het vastgrijpen van het 

plezierige anderzijds. Hierdoor kan een gevoel van zachte stabiliteit 

en kracht ontstaan. 

We verruimen vervolgens ons veld van gewaarzijn zodat het andere 

mensen omvat en we reflecteren op alles wat we delen: de 

ademhaling, plezier, pijn en vele andere basis gemeenschappelijke 

menselijke ervaringen. 
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Op deze manier kunnen we een diep gevoel van verbondenheid met 

anderen ervaren. Onze ervaring van pijn of lijden 

wordt dan een moment van empathie in plaats van 

een gevangenis.  

6. La condition humaine  

We moedigen mensen aan om hun toestand als een gelegenheid aan 

te wenden om dieper in de toestand van het mens-zijn te kijken. Elk 

lichaam is onderworpen aan de ziekte en het verval dat gepaard gaat 

met ouder worden. We kunnen leren de fijne lijn te bewandelen 

tussen het onszelf helpen op elke mogelijke wijze enerzijds en het 

aanvaarden van de onvermijdelijke moeilijkheden van het leven 

anderzijds. Door dieper te kijken naar het mens-zijn kunnen we in het 

reine komen met onze eigen moeilijkheden en tegelijk ook empathie 

ontwikkelen voor anderen die lijden. 

7. beweging in gewaarzijn  

Gewaarzijn beoefen je niet alleen op het 

meditatiekussen maar kan je -  zoals de Boeddha het 2500 jaar 

geleden al aangaf  - al zittend, liggend, staand en lopend . We bewegen 

in gewaarzijn. 

In de cursus ôgelukkig leven met ziekte & pijnõ nemen we wat 

zachte lichaamsoefeningen (gebaseerd op yoga en pilates) in het 

programma op. Deze zijn speciaal ontwikkeld voor Breathworks door 

een zeer ervaren yoga leraar. Ze zijn geschikt voor iedereen doordat 

ze  heel gemakkelijk aan te passen zijn aan verschillende noden. 

Daardoor zijn ze geschikt zijn voor mensen die leiden aan een 

uiteenlopende waaier van fysieke condities. We bekijken waarom het 

belangrijk is het lichaam in een zo goed mogelijke conditie te houden 

en daardoor een cyclus van onbruik, verlies van functionaliteit en 

meer pijn en vermoeidheid te stoppen.  
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In de cursus ôgelukkig leven met stress õ beoefenen we de 

loopmeditatie en andere manieren om beweging in gewaarzijn in het 

dagelijks leven een plaats te geven. 

8. gewaarzijn van het dagelijkse leven (pacen)   

specifiek voor de groepen ôgelukkig leven met ziekte & pijnõ 

We leren gewaarzijn te brengen in de activiteiten van het 

dagelijkse leven en leren daardoor de vaak voorkomende neiging 

overwinnen om ons te overdoen op goede dagen en in elkaar te 

zinken op slechte dagen. Deze neiging gaat vaak gepaard met emoties 

van onrealistische hoop gevolgd door frustratie en wanhoop.  

We doen wat detectivewerk naar onze dagelijkse activiteiten en 

gebruiken daarvoor dagboeken en quotering van symptomen. Zo 

proberen we ons meer gewaar te worden welke activiteiten voor 

vermeerdering van pijn en ziekte zorgen. 

We leren hoe we keuzes kunnen maken doorheen de dag, gebaseerd 

op ons groeiende gewaarzijn. Dit laat een meer gebalanceerde 

benadering van het leven toe. Vervolgens gaan we over tot het kijken 

naar onze waarden en stellen we ons doelen zodat we verder kunnen 

bouwen op onze ontdekkingen. 
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Financiële bijdrage  

vzw Breathworks.be stelt zich tot doel de Breathworks beoefeningen 

en strategieën aan te bieden aan elk die er baat bij kan hebben.  

Breathworks hanteert daarom verschillende bijdragen  voor 

deelname, naargelang je financiële draagkracht  (*) .  

¶ û 175 ð uitkering, student 

¶ û 200 ð lage financiële draagkracht 

¶ û 225 ð normale financiële draagkracht 

¶ û 250 ð hoge financiële draagkracht 

Ook voor diegenen die het op dit moment financieel moeilijk hebben, 

wil Breathworks beschikbaar zijn en daarom bestaat de mogelijkheid 

een beursaanvraag  in te dienen bij Breathworks, zodat de bijdrage 

die je betaalt beduidend lager kan liggen. 

Alle up to date informatie over waar en wanneer cursussen doorgaan, 

over financiële bijdragen, enz, kan je vinden op de website, of je kan 

ons via mail of telefoon bereiken: 

www.breathworks.be 

info@breathworks.be 

0487 90 58 08 

 
* dit zijn de prijzen bij uitgave van deze folder. Prijswijzigingen zijn uiteraard 

mogelijk. Kijk voor de meest actuele prijsinfo op de website.  

KOSTPRIJS VOOR DEELN AME 

http://www.breathworks.be/
mailto:info@breathworks.be


- 15 - 

Vzw Breathworks.be is ontstaan in de context van het boeddhistisch 

centrum Gent in de traditie van de Vrienden van de Westerse 

Boeddhistische Orde. 

Upekshadaka, de initiator van vzw Breathworks.be en daarmee ook 

de eerste Breathworks trainer in België, wou vanuit zijn inspiratie als 

boeddhist en meditator, door middel van Breathworks de voordelen 

en vruchten van een aantal technieken en principes uit het 

boeddhisme beschikbaar stellen aan mensen die niet noodzakelijk iets 

hebben met het boeddhisme. 

De meeste Breathworks cursussen gaan door in het boeddhistisch 

centrum. De cursussen die Breathworks aanbiedt zijn echter 100% 

seculier, je hoeft dus geen affiniteit met het boeddhisme te hebben 

om te kunnen deelnemen. 

Vzw Breathworks.be is ondertussen uitgegroeid tot een team dat 

samen de activiteiten van Breathworks draagt, gaande van 

kennismakingen voor nieuwe mensen, 8 weken cursussen tot 

verdiepingsmomenten waarbij mensen die de training hebben 

afgerond hun eigen beoefening van meditatie, mindfulness en 

Breathworks samen verder exploreren. 

 

VZW BREATHWORKS .BE 
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