
B E W U S T  O P V O E D E N

J e  k i n d  i n  z i j n  K r a c h t



Bewust Opvoeden

Deel I - Je rol als ouder



"Je kind in zijn Kracht - Bewust Opvoeden"

Wat geweldig dat je voor deze cursus van "Het MamaBuro"
hebt gekozen. Een manier van opvoeden die beter past bij
jou, je eigen ontwikkeling, of de manier waarop jij graag in
het leven wilt staan. En natuurlijk wil je dat ook aan je
kind(eren) doorgeven! Als ouders wensen we allemaal dat
onze kinderen vol in hun kracht staan. 

Ervan uitgaande dat elke ouder uit liefde het allerbeste
wenst voor zijn kind, wil ik je toch graag een blijk van
waardering geven dat je hebt gekozen voor BEWUST
opvoeden. Dat vraagt namelijk moed van jou, om je eigen
rol als ouder te gaan onderzoeken en zo je kind(eren) nog
beter te kunnen begeleiden in zijn/haar reis naar een vrij &
blij, verantwoordelijk & volwassen persoon!

Welkom



Het doel van deze cursus:

• dat je aan het einde van deze cursus meer inzicht hebt in
de rol die je speelt in de relatie met / de ontwikkeling van je
kind(eren) en waarom je kind wel/niet in zijn eigen Kracht
staat.
• dat je weer/meer contact hebt gemaakt met je eigen
“authentieke zelf”. Hierdoor komt er automatisch beweging
in de relatie met je kind(eren) en in de ontwikkeling van hun
“authentieke zelf”.
• dat je hebt ervaren hoe je “er voor je kind kunt zijn”, op
een manier die bijdraagt aan de authenticiteit van je
kind(eren).
• dat je plezier hebt gehad en geïnspireerd bent geraakt om
verder te gaan met je ontdekkingsreis naar Bewust
Ouderschap!

Doel



Inhoud

De inhoud van deze cursus:

Deel I - je rol als ouder

Les 1: Opwarmen en openen
Les 2: Wat is Bewust Opvoeden-Gewaarwording.
Les 3: Wat is Bewust Opvoeden-Bewustwording.
Les 4: Wat is Bewust Opvoeden-Transformatie

Deel II - je kind

Les 5: "Probleemgedrag".
Les 6: De oplossing die wel werkt.
Les 7: Luisteren naar je kind.
Les 8: Emotionele veiligheid.
Les 9: Evaluatie
Les 10: Samenvatting

Einde



Oefening 1 
Benodigdheden: pen, schriftje, Youtube/Spotify
We starten direct met een oefening, omdat “Bewust Ouderschap”
logischerwijs ook bewustwording van je vraagt. En voor
bewustwording is rust nodig. 
Rust als in “stilte”, “ruimte” en “reflectie”.

Aarding en bewustwording: “Landen in Jezelf” 
Er is een enorm aanbod in echt goede meditaties op Youtube of
Spotify, dus kies er eentje die echt werkt voor jou. Het doel is:
“Landen in jezelf” en jezelf openen voor je intentie: wat wil je in
deze cursus ontdekken en leren? 
Ontspanning, het openen van je hart, je veilig voelen, je
afstemmen op je gevoel en intuïtie. Allemaal mooie onderwerpen
om je meditatie op uit te zoeken.

Reflectie: Wat heb je gevoeld/ervaren/ontdekt? (Schrijf het op in je
schriftje)

Oefening 2
Benodigdheden: pen, schriftje.
Nu je zo open naar jezelf kunt kijken en luisteren….gaan we direct
verder met oefening 2. Een oefening voor “zelfwaardering”.

Les 1 - Opwarmen en openen



Lees de hierna bijgevoegde “Oefening 2”

Reflectie: Wat heb je ontdekt? (In je schriftje)
"Ik heb ontdekt dat………………........…….."

Oefening 3
Benodigdheden: pen, schriftje. 
Met een positieve houding sta je meer open om te leren en
ontdekken. Je voelt je nu waarschijnlijk iets meer ontspannen en je
bent hierdoor automatisch wat meer onbevangen.
Daarom plakken we ook direct de volgende oefening er achter
aan.

Schrijfoefening: “Verlangens/groeipad”

Lees de hierna bijgevoegde “Oefening 3”

Reflectie: wat heb je ontdekt? (in je schriftje)
"Ik heb ontdekt dat………………........…….."

Einde les 1

Les 1 - Opwarmen en openen
























































































































































































