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Een praktische online training voor 
mensen met hersenletsel en hun naasten 

om meer grip te krijgen op het leven 

‘Wie ben ik, wat wil ik en welke invulling geef ik 
aan mijn leven met hersenletsel?’

Door wie? 
‘Met MAF meer mens’ is ontwikkeld door Marja Steegenga en 
Ellis Merkelijn, oprichters van Stichting HersenletselSupport. Ze 
onderscheiden zich door professionaliteit en ervaringsdeskundigheid 
te combineren. Deze unieke samenwerking zorgt voor verfrissende 
inzichten en een aanpak die aansluit bij de praktijk.

Marja Steegenga, eigenaar van Mijander, is 
counselor, ZKMcoach en trainer op het gebied 
van persoonlijke- en loopbaanontwikkeling. Ze is 
gecertificeerd Mindfulness- en ACT-trainer, e-coach 
en ontwikkelaar van de MAF-training. Tevens werkt 
zij sinds 1990 vanuit verschillende functies met 
mensen met hersenletsel en hun naasten.

Ellis Merkelijn, eigenaar van Merkelijn Coaching is 
trainer en ervaringsdeskundige. Zij gaf leiding aan 
een zorgorganisatie tot ze in 2011 een herseninfarct 
kreeg. Ellis heeft de opleiding ervaringsdeskundige 
NAH afgerond en is nu tevens ervaringsdeskundig 
docent aan de Hanzehogeschool.

Dankzij het winnen van de Hersenbokaal en vervolgsubsidie van de 
Hersenstichting zijn Marja en Ellis in de gelegenheid gesteld de online 
training ‘Met MAF meer mens’ te realiseren en door te ontwikkelen.

Informatie en aanmelden

Meer informatie over ‘Met MAF meer mens’, aanmelden voor de 
training, begeleidingsmogelijkheden en kosten zijn te vinden op 
www.hersenletselsupport.nl. 



Motivatie van enkele deelnemers die de training hebben gevolgd: 
‘Ik wil weer grip op mijn leven krijgen en leren mijn grenzen te bewaken’
‘Ik wil graag meer regie en kijken naar de mogelijkheden die ik nu heb’ 
‘Na zes jaar vechten ben ik vastgelopen en zoek ik een nieuw vertrekpunt’

‘Met MAF meer mens’ is een online training die met de MAF-training als 
basis passend is gemaakt voor mensen met hersenletsel en hun naasten.

MAF is verrassend, speels en brengt het beste van de wetenschappelijk 
bewezen technieken van Mindfulness, ACT en Focussen samen.

Mindfulness: met aandacht in het hier en nu zijn, op een milde 
manier zonder oordeel.
ACT (Acceptance & Commitment Training): accepteren wat er 
is, je hier niet door laten leiden, maar doen wat je graag wilt 
waardoor je veerkrachtiger in het leven staat.
Focussen: naar ‘binnen gaan’, stilstaan en luisteren naar de 
signalen van je lichaam, waardoor je positieve veranderingen 
op gang brengt. 

De training bestaat uit zes modules waarin onderwerpen als: ‘Wat geeft 
mij energie’, ‘waar liggen mijn prioriteiten’ en ‘wat helpt mij en wat niet’ 
aan de orde komen. Bij de online training hoort een werkboek. Het maken 
van de opdrachten in het werkboek geeft extra inzicht, helpt je op weg 
en is daarnaast een mooi handboek om op terug te vallen. 

Onderzoek en ervaringen
Onder leiding van Dr. Kitty Jurrius is vanuit het Lectoraat 
Klantenperspectief in Ondersteuning en Zorg van Hogeschool 
Windesheim een kwalitatief evaluatieonderzoek uitgevoerd naar de 
effecten. Uit de resultaten blijkt dat respondenten de online training 
‘Met MAF meer mens’ inhoudelijk als zeer positief ervaren. Deelnemers 
hebben na afloop van de training meer inzicht in hun persoonlijke 
situatie. De aangeboden handvatten zijn helpend gebleken om hun leven, 
op een bij hun mogelijkheden passende wijze, invulling te kunnen geven. 
Het onderzoeksrapport is te lezen op www.hersenletselsupport.nl

Waarom online?
Deze online training geeft je de mogelijkheid om tempo, tijd en locatie 
volledig af te stemmen op je eigen mogelijkheden en wensen. Je bent 
geen tijd en energie kwijt aan reizen en kunt pauzeren en een volgende 
stap zetten wanneer het jou past.

Je doorloopt de training zelfstandig. Het is van belang dat je enige 
mate van inzicht hebt in de gevolgen van jouw letsel zodat je kunt 
reflecteren op datgene wat je leert. Als je meer support wenst tijdens 
of na deze online training, kan dat. Tegen een vergoeding is online of 
persoonlijke begeleiding mogelijk. Ook deelname aan een individuele- of 
groepstraining is een optie. 

‘Met MAF meer mens’ na hersenletsel
Het zal je maar gebeuren: hersenletsel ten gevolge van bijvoorbeeld een 
verkeersongeluk, hersentumor, hersenbloeding of hartstilstand. Van de 
ene op de andere dag is alles anders. Niet alleen voor jou maar ook voor 
de mensen om je heen. 

Het kan zijn dat jij je na de revalidatie nog niet klaar voelt om het gewone 
leven weer op te pakken. ‘Met MAF meer mens’ is een praktische training 
om jou en je naasten weer op weg te helpen en te werken aan persoonlijk 
herstel in je eigen tijd en tempo. Bedoeld na de revalidatie wanneer vaak 
pas echt duidelijk wordt wat de gevolgen van het hersenletsel zijn. ‘Met 
MAF meer mens’ is geen therapie of behandeling maar een programma 
dat na jarenlange ervaring vanuit de praktijk is ontwikkeld.

Ik heb deze online training als een reddingsboei ervaren. 
Ik was zoekende naar wat nu werkelijkheid was en wat 

ik mijzelf in het hoofd haalde. Door de verhalen, reflecteren en 
bewustwording kan ik nu de volgende stappen gaan zetten.

Erg goede opzet en 
inhoud waar ik veel aan 

heb gehad en waarin ik veel 
herkenning terugvond. Dat geeft 
een bevestiging van wat ikzelf 
heb ervaren en handvatten hoe 
ermee om te blijven gaan.

De juiste afwisseling 
van teksten, filmpjes, 

aandachtsoefeningen, 
opdrachten en MAF-
momentjes heb ik als zeer 
prettig ervaren. Het werd zo 
niet te theoretisch.


