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Meer impact met coaching door contextverandering 

 

Praktische ideeën voor coaches, therapeuten, psychologen en 

zorgverstrekkers die hun cliënten beter willen helpen vertragen en 

integreren. 
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1. Waarom coaching alleen soms niet genoeg is 

 

Online coaching heeft de voorbije jaren enorm veel mogelijk gemaakt. Het is 

laagdrempelig, flexibel en toegankelijk. Voor veel cliënten is het een eerste 

belangrijke stap richting bewustwording, ondersteuning en verandering. 

Maar tegelijk botsen veel coaches vandaag op dezelfde uitdaging: 

de cliënt krijgt inzichten tijdens de sessie, maar eenmaal het gesprek gedaan is, valt die 

vaak meteen terug in dezelfde omgeving, dezelfde prikkels en dezelfde patronen. 

En dat geldt niet alleen voor online coaching. 

Ook bij fysieke sessies gebeurt vaak exact hetzelfde. 

Iemand rijdt naar een coachpraktijk, heeft een diep gesprek van één uur, voelt even 

rust of helderheid… en stapt daarna meteen opnieuw in de dagelijkse realiteit. 

Om 16u de kinderen van school halen. 

Onderweg nog boodschappen doen. 

Thuiskomen. 

Koken. 

De was. 

Mails beantwoorden. 

Nog snel werken. 

Iedereen in bed krijgen. 

De volgende ochtend opnieuw “aan” staan. 

Het gesprek was misschien waardevol. 

Maar er was nauwelijks tijd om echt te vertragen, te voelen of te integreren. 

Veel cliënten leven vandaag in een voortdurende staat van “functioneren”. 

Zelfs tijdens coaching blijven ze vaak mentaal in planning, verantwoordelijkheid en 

overleving zitten. 

Het zenuwstelsel krijgt amper rust. 

En net daar zit een belangrijke beperking van klassieke coachingmomenten: 

niet in de kwaliteit van de coach, 

maar in de context waarin de cliënt blijft functioneren. 

Een uur coaching kan inzichten geven. 

Maar echte verandering vraagt vaak ook ruimte. 

Ruimte om stil te vallen. 

Ruimte om emoties te laten zakken. 

Ruimte om te wandelen zonder meteen opnieuw “te moeten”. 
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Ruimte om niet onmiddellijk terug in een druk gezin, werkcontext of overprikkelde 

omgeving terecht te komen. 

Veel cliënten begrijpen rationeel wat er moet veranderen. 

Maar hun lichaam staat nog steeds onder spanning. 

Daardoor blijven sommige inzichten “in het hoofd” hangen, zonder echt door te 

werken in het dagelijks leven. 

En precies daarom kunnen fysieke rustmomenten een enorme meerwaarde zijn naast 

coaching. 

Niet omdat online of klassieke coaching slecht zou zijn. 

Integendeel. 

Maar omdat contextverandering iets doet met: 

• aanwezigheid, 

• veiligheid, 

• focus, 

• vertraging, 

• ademhaling, 

• slaap, 

• verwerking, 

• en integratie. 

Wanneer iemand even uit de dagelijkse omgeving stapt, ontstaat er vaak pas ruimte om 

echt te voelen wat er speelt. 

Geen constante meldingen. 

Geen huishouden. 

Geen collega’s. 

Geen sociale druk. 

Geen verwachtingen. 

Alleen al die tijdelijke afstand van de dagelijkse context kan ervoor zorgen dat 

gesprekken dieper binnenkomen en langer blijven hangen. 

Soms heeft een cliënt geen extra theorie nodig. 

Maar stilte. 

Rust. 

Wandelen. 

Slaap. 

Tijd tussen twee gesprekken. 

Een omgeving waarin het zenuwstelsel eindelijk even mag zakken. 
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Veel coaches voelen dit intuïtief al aan. 

Alleen wordt de stap naar fysieke rustmomenten of kleinschalige offline dagen nog te 

weinig gezet. 

Kort samengevat: 

• cliënten blijven vaak in dezelfde stressomgeving functioneren 

• inzichten krijgen te weinig tijd om echt te landen 

• het zenuwstelsel blijft “aan” staan 

• dagelijkse verantwoordelijkheden nemen snel opnieuw over 

• weinig echte ontprikkeling of vertraging 

• schermmoeheid en mentale overbelasting blijven aanwezig 

• cliënten begrijpen veel rationeel, maar voelen het niet altijd diep genoeg 

• contextverandering creëert ruimte voor rust, integratie en verdieping 
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2. Wat contextverandering doet met een cliënt 

 

Veel mensen proberen te herstellen, vertragen of veranderen terwijl ze zich nog steeds 

in exact dezelfde omgeving bevinden waarin hun stress, overprikkeling of uitputting 

ontstaan is. 

Ze slapen in dezelfde kamer. 

Ze kijken naar dezelfde muren. 

Ze zitten tussen dezelfde verantwoordelijkheden. 

Dezelfde geluiden. 

Dezelfde verwachtingen. 

Dezelfde meldingen. 

Dezelfde patronen. 

Zelfs tijdens coaching blijft het zenuwstelsel vaak in een soort “waakstand”. 

Daardoor blijven veel cliënten vooral nadenken over verandering, in plaats van 

verandering echt te ervaren. 

En net daar kan contextverandering een enorme rol spelen. 

Maar contextverandering is meer dan even een uur ergens anders zijn. 

Een wandelgesprek van één uur kan waardevol zijn. 

Een fysieke sessie op locatie kan veel losmaken. 

Een gesprek buiten de dagelijkse omgeving kan helderheid geven. 

Maar als iemand daarna meteen opnieuw in de auto stapt, boodschappen doet, 

kinderen ophaalt, mails beantwoordt of het avondeten moet klaarmaken, dan is de kans 

groot dat het lichaam opnieuw overschakelt naar “moeten”. 

Het inzicht was er. 

De rust was er even. 

Maar er was te weinig tijd om te landen. 

Echte contextverandering vraagt ruimte vóór, tijdens én na het gesprek. 

Niet alleen een andere plek. 

Maar ook een ander tempo. 

Een cliënt heeft tijd nodig om te zakken. 

Om te wandelen zonder haast. 

Om even niets te moeten. 

Om stilte te verdragen. 

Om te slapen. 

Om na te voelen wat er tijdens een gesprek geraakt werd. 
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Juist dat stuk ontbreekt vaak in klassieke coachingmomenten. 

Wanneer iemand tijdelijk uit de dagelijkse omgeving stapt, gebeurt er vaak meer dan 

alleen “even weg zijn”. 

Het lichaam krijgt signalen dat het veilig is om te vertragen. 

De voortdurende alertheid vermindert. 

Er ontstaat meer ruimte voor stilte, ademhaling en aanwezigheid. 

Voor veel mensen is dat vandaag bijna ongewoon geworden. 

Even geen werkmail. 

Geen huishouden. 

Geen sociale verplichtingen. 

Geen constante prikkels. 

Geen haast. 

Een wandeling aan zee na een gesprek kan soms meer doen dan nog een extra uur 

uitleg. 

Niet omdat wandelen “de oplossing” is. 

Maar omdat beweging, rust en afstand van de dagelijkse context het lichaam helpen 

reguleren. 

Ook stilte speelt hierin een belangrijke rol. 

Veel mensen beseffen pas hoe overprikkeld ze zijn wanneer het eindelijk stil wordt. 

In die stilte ontstaat ruimte voor reflectie, verwerking en bewustwording. 

Dat betekent niet dat elke cliënt meteen een meerdaagse retraite nodig heeft. 

Maar het betekent wél dat één uur vaak te kort is om echt uit de automatische stand te 

komen. 

Daarom kunnen kleine maar ruimere fysieke rustmomenten een groot verschil maken: 

• een halve dag offline, 

• een bezinningsdag aan zee, 

• een wandelgesprek met stille verwerking achteraf, 

• een rustige overnachting tussen twee sessies, 

• een prikkelarme omgeving zonder constante afleiding, 

• een mini-verblijf waarin niets moet en veel mag zakken. 

Juist die eenvoud maakt het toegankelijk. 

Contextverandering hoeft niet groots, luxe of ingewikkeld te zijn. 

Maar ze vraagt wel voldoende tijd om effect te hebben. 
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Soms is een andere omgeving, meer stilte en minder prikkels al voldoende om cliënten 

letterlijk en figuurlijk terug ademruimte te geven. 

Veel coaches merken dat cliënten na zulke ruimere rustmomenten: 

• rustiger reageren, 

• helderder nadenken, 

• emotioneler durven voelen, 

• beter slapen, 

• sneller vertragen, 

• en meer openstaan voor integratie en verandering. 

Niet omdat de coach plots “beter” coacht, 

maar omdat de cliënt eindelijk ruimte krijgt om echt aanwezig te zijn. 

Kort samengevat: 

• contextverandering is meer dan één uur ergens anders zijn 

• echte vertraging vraagt tijd vóór, tijdens én na het gesprek 

• één sessie zonder integratietijd brengt cliënten vaak snel terug in oude patronen 

• afstand van dagelijkse prikkels creëert mentale en fysieke ruimte 

• rust en stilte helpen het zenuwstelsel vertragen 

• wandelen en bewegen ondersteunen verwerking, maar vragen ook nazorg en 

stilte 

• kleine offline momenten kunnen veel impact hebben als er voldoende ruimte 

rond zit 

• eenvoud en vertraging zijn vandaag voor veel mensen een enorme meerwaarde 
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3. Waarom fysieke rustmomenten coachingtrajecten kunnen versterken 

 

Veel coaches, therapeuten en psychologen begeleiden vandaag cliënten in een hoog 

tempo. 

Online sessies volgen elkaar op. 

Maar ook fysieke sessies worden vaak ingepland tussen werk, verkeer, schooluren, 

vergaderingen en dagelijkse verplichtingen. 

Om 10u een cliënt. 

Om 11u de volgende. 

Snel een koffie tussendoor. 

Mails beantwoorden. 

Administratie. 

Nieuwe intake. 

Nog een gesprek. 

Doorrijden naar huis. 

Niet alleen cliënten leven vandaag in een voortdurende stroom van prikkels. 

Ook veel begeleiders zelf voelen dat coaching soms bijna “bandwerk” dreigt te 

worden. 

Terwijl coaching net draait om aanwezigheid, vertrouwen en verbinding. 

Veel trajecten zijn inhoudelijk sterk. 

Cliënten krijgen inzichten. 

Er ontstaan waardevolle gesprekken. 

Maar er is vaak weinig ruimte rond die gesprekken. 

En net daar zit een belangrijk verschil tussen “praten over verandering” en verandering 

echt laten landen. 

Een uur coaching — online of fysiek — kan veel in beweging zetten. 

Maar wanneer iemand daarna meteen opnieuw in files, werkstress, gezin, meldingen of 

verantwoordelijkheden terechtkomt, schakelt het lichaam vaak snel terug naar de 

automatische piloot. 

Ook voor de professional zelf blijft er weinig ademruimte over. 

En precies daarom kunnen fysieke rustmomenten een enorme meerwaarde zijn binnen 

coachingtrajecten. 

Niet omdat elke sessie plots een meerdaags verblijf moet worden. 

Maar omdat vertraging en contextverandering iets doen wat in een klassieke 

uurstructuur vaak moeilijk haalbaar is. 
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Een rustige omgeving. 

Tijd tussen gesprekken. 

Geen constante druk van “de volgende afspraak”. 

Even wandelen na een sessie. 

Niet onmiddellijk opnieuw moeten functioneren. 

Dat verandert de dynamiek volledig. 

Cliënten voelen zich vaak sneller veilig genoeg om echt te zakken. 

Er ontstaat meer stilte. 

Meer reflectie. 

Meer aanwezigheid. 

Meer verwerking. 

Soms gebeurt er in die rust méér dan tijdens het gesprek zelf. 

Ook de relatie tussen coach en cliënt kan hierdoor sterker worden. 

Niet omdat er méér gepraat wordt, 

maar omdat er meer echte aanwezigheid ontstaat. 

Mensen voelen sneller vertrouwen wanneer ze zich veilig, rustig en niet opgejaagd 

voelen. 

Een wandeling aan zee, een stil moment tussen twee gesprekken of samen even 

vertragen zorgt vaak voor een andere verbinding dan een klassiek uurgesprek in een 

drukke agenda. 

Veel cliënten voelen zich daardoor: 

• meer gezien, 

• meer gehoord, 

• minder “een afspraak tussen andere afspraken”, 

• en veiliger om zich echt open te stellen. 

Ook voor coaches kan dit opnieuw ademruimte geven. 

Veel begeleiders voelen intuïtief dat ze méér willen bieden dan opeenvolgende 

gesprekken in een strak schema. 

Ze willen cliënten niet alleen inzichten geven, 

maar ook ruimte creëren waarin die inzichten kunnen integreren. 

Tegelijk voelen veel coaches zelf ook de druk van het klassieke “uurtje-factuurtje”-

model. 

Veel sessies na elkaar vragen enorm veel energie en aanwezigheid. 

Op termijn kan dat ook voor begeleiders uitputtend worden. 
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Kleinschalige offline momenten kunnen daarin een andere dynamiek brengen: 

meer rust, 

meer kwaliteit, 

meer diepgang, 

meer verbinding, 

en vaak ook meer voldoening voor beide kanten. 

Dat hoeft niet groots of ingewikkeld te zijn. 

Denk aan: 

• een halve dag aan zee, 

• een vertraagde coachdag, 

• wandelcoaching met integratietijd, 

• een mini-resetdag, 

• een offline reflectiemoment tussen twee sessies, 

• een rustige overnachting zonder haast of druk programma. 

Juist het kleinschalige en eenvoudige maakt het krachtig. 

Geen grote retreat met twintig deelnemers. 

Geen overvolle planning. 

Geen wellnessshow. 

Maar rust. 

Stilte. 

Tijd. 

Ruimte. 

Menselijkheid. 

En dat is vandaag voor veel cliënten én coaches zeldzaam geworden. 

Kort samengevat: 

• coachingtrajecten verlopen vandaag vaak in een hoog tempo 

• zowel online als fysieke coaching kunnen “bandwerk” beginnen aanvoelen 

• één sessie is vaak te kort om echt te vertragen en integreren 

• cliënten vallen snel terug in oude patronen en verantwoordelijkheden 

• ook coaches zelf ervaren nood aan meer rust en ademruimte 

• fysieke rustmomenten versterken vaak vertrouwen en verbinding 

• contextverandering creëert meer aanwezigheid, veiligheid en verdieping 

• kleine fysieke rustmomenten kunnen trajecten menselijker en krachtiger maken 

• eenvoud, stilte en tijd zijn vandaag een enorme meerwaarde 
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4. De kracht van klein, rustig en prikkelarm 

 

Wanneer mensen denken aan een coachingdag, retreat of offline traject, denken ze 

vaak automatisch aan iets groots. 

Een druk programma. 

Volledige weekends. 

Groepssessies. 

Een strak schema. 

Veel activiteiten. 

Veel mensen. 

Maar voor veel cliënten werkt net het tegenovergestelde beter. 

Zeker mensen die al lang onder spanning staan, overprikkeld zijn of voortdurend “aan” 

staan, hebben vaak niet méér prikkels nodig. 

Ze hebben minder nodig. 

Minder lawaai. 

Minder verwachtingen. 

Minder sociale druk. 

Minder planning. 

Minder moeten. 

En precies daar zit de kracht van een kleine, rustige en prikkelarme setting. 

Niet iedereen voelt zich veilig in grote groepen. 

Niet iedereen wil persoonlijke zaken delen tussen onbekenden. 

Niet iedereen heeft energie voor intensieve meerdaagse retreats of drukke 

wellnessomgevingen. 

Veel mensen verlangen vandaag vooral naar eenvoud. 

Een plek waar het stil mag zijn. 

Waar ze even niets moeten uitleggen. 

Waar ze niet moeten presteren. 

Waar geen voortdurende sociale interactie verwacht wordt. 

Juist een kleinschalige setting kan daarom enorm krachtig zijn binnen coaching en 

begeleiding. 

Cliënten voelen zich vaak sneller op hun gemak. 

Er ontstaat meer veiligheid. 

Meer rust. 

Meer vertraging. 

Meer ruimte om zichzelf te zijn. 
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Ook voor coaches heeft een kleine setting veel voordelen. 

Meer persoonlijke aandacht. 

Meer flexibiliteit. 

Meer verbinding. 

Meer rust tussen gesprekken. 

Geen gevoel van “een productie draaien”. 

In een rustige omgeving verlopen gesprekken vaak natuurlijker. 

Stiltes worden minder ongemakkelijk. 

Cliënten durven vaker vertragen. 

Soms ontstaat er net in die eenvoud meer diepgang dan in een volledig uitgewerkt 

programma. 

Prikkelarm betekent bovendien niet “kil” of “saai”. 

Integendeel. 

Voor veel mensen voelt een rustige, huiselijke omgeving vandaag als een luxe die 

moeilijk nog te vinden is. 

Geen harde muziek. 

Geen drukte. 

Geen overvolle wellness. 

Geen constant schermgebruik. 

Geen overplanning. 

Maar: 

rust, 

stilte, 

tijd, 

wandelen, 

eenvoud, 

en opnieuw leren ademen. 

Dat maakt het ook laagdrempeliger. 

Niet elke cliënt is klaar voor een groot retreat of intensief traject. 

Maar veel mensen staan wél open voor: 

• een rustige coachdag, 

• een wandelgesprek aan zee, 

• een halve dag offline, 

• een kleinschalige bezinningsdag, 

• een mini-verblijf zonder druk programma, 

• of een vertraagd moment tussen twee sessies. 
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Juist de eenvoud maakt het toegankelijk en haalbaar. 

Ook financieel. 

Veel cliënten hebben vandaag niet het budget om maanden- of jarenlang wekelijks 

sessies te volgen. 

En eerlijk: 

veel mensen blijven daardoor hangen in een patroon van “blijven praten”, zonder dat 

er echt genoeg ruimte ontstaat om te vertragen en integreren. 

Contextverandering kan daarin soms verrassend veel versnellen. 

Niet omdat coaching plots magisch sneller werkt, 

maar omdat cliënten eindelijk even uit hun dagelijkse overlevingsmodus stappen. 

Daardoor kunnen inzichten soms dieper binnenkomen in minder sessies. 

Ook voor de cliënt voelt dat vaak waardevoller aan: 

meer rust, 

meer effect, 

meer echte aandacht, 

en minder het gevoel van “op automatische piloot blijven doorgaan”. 

Wanneer cliënten voelen dat een traject hen écht helpt vertragen en vooruitgaan, 

ontstaat er vaak ook meer vertrouwen in de coach. 

En tevreden cliënten praten. 

Mond-aan-mondreclame blijft één van de sterkste vormen van vertrouwen binnen 

coaching en begeleiding. 

Cliënten die zich echt geholpen voelen, vertellen dat door. 

Niet alleen omdat de gesprekken goed waren, 

maar omdat ze een ervaring hebben gehad die verschil maakte. 

Ook voor coaches zelf kan dit een gezondere manier van werken worden. 

Veel begeleiders dragen vandaag enorm veel. 

Ze luisteren de hele dag. 

Ze geven voortdurend aandacht. 

Ze moeten aanwezig blijven. 

En vaak gebeurt dat in een strak “uurtje-factuurtje”-ritme. 

Op lange termijn kan dat ook voor coaches zelf uitputtend worden. 

Een rustigere en meer vertraagde manier van begeleiden brengt vaak opnieuw meer 

ademruimte. 
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Meer voldoening. 

Meer verbinding. 

Meer kwaliteit. 

Niet alleen voor de cliënt, 

maar ook voor de coach zelf. 

In die zin wordt het een echte win-win. 

Cliënten voelen meer rust en verdieping. 

En coaches bouwen tegelijk aan duurzamere trajecten, sterkere verbindingen en vaak 

ook meer natuurlijke doorverwijzingen. 

Kort samengevat: 

• veel cliënten hebben nood aan minder prikkels, niet meer 

• kleinschaligheid creëert sneller veiligheid en rust 

• een rustige omgeving helpt mensen vertragen en zakken 

• niet iedereen voelt zich goed in grote groepen of drukke retreats 

• eenvoud en stilte worden voor veel mensen opnieuw waardevol 

• contextverandering kan integratie en verdieping versnellen 

• cliënten zoeken vaak meer effect, niet gewoon meer sessies 

• tevreden cliënten zorgen vaker voor mond-aan-mondreclame 

• ook coaches zelf hebben nood aan meer ademruimte en minder bandwerk 

• prikkelarm betekent niet saai, maar bewust kiezen voor rust, kwaliteit en echte 

aanwezigheid 
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5. Praktische formats voor coaches 

 

Contextverandering hoeft niet groot, duur of ingewikkeld te zijn. 

Net daar maken veel coaches de denkfout. 

Ze denken meteen aan een volledige retraite, een intens weekend, een grote groep, veel 

organisatie, catering, inschrijvingen, administratie en risico. 

Maar dat hoeft niet. 

De kracht van eenvoud wordt vaak onderschat. 

Back to basics wordt snel uit het oog verloren, terwijl net daarin de essentie zit. 

De kracht zit vaak in kleine, haalbare formats die passen bij jouw manier van werken 

én bij de draagkracht van je cliënt. 

Stilte en vertraging zijn op zich al waardevol. Dat is de echte luxe. Niet luxueus en 

duur logeren ergens, maar een omgeving waar iemand eindelijk kan zakken, ademen 

en tot rust komen. 

Wanneer coaches en cliënten dat opnieuw gaan zien, ontstaat er een andere vorm van 

begeleiding: eenvoudiger, rustiger en vaak veel dieper. 

Iedereen kent wellicht het tv-programma Kalm Waes. Dat gevoel van vertragen, 

afzonderen en opnieuw tot rust komen spreekt veel mensen aan. 

Maar niet iedereen kan of wil 10 dagen in een cabine in een bos doorbrengen. 

De vraag is dus: hoe kan je datzelfde verlangen naar rust en eenvoud op een haalbare, 

betaalbare en laagdrempelige manier vertalen naar coaching? 

Daar komt Logies ’t Eenvoud in beeld. 

Een stille, eenvoudige plek aan zee waar cliënten even uit hun dagelijkse context 

kunnen stappen, zonder groot retreat, zonder luxe en zonder druk programma. 

Een fysiek rustmoment kan perfect een aanvulling zijn op een bestaand traject. 

Niet als vervanging van je coaching. 

Maar als verdieping. 
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Hieronder vind je enkele kleinschalige coachmomenten met impact aan zee: 

eenvoudig inzetbaar, laagdrempelig en afgestemd op rust, vertraging en 

integratie. 

 

5.1. Dagmoment aan zee in kleine groep 

 

Voor coaches, therapeuten, psychologen, ondernemerscoaches en begeleiders die met 

één cliënt of een kleine groep letterlijk uit de dagelijkse omgeving willen stappen. 

Zo’n dagmoment kan verschillende vormen krijgen: 

 

een resetdag, 

een brainstormdag, 

een sparringsdag, 

een bezinningsdag, 

een focusdag, 

een wandelcoachingsdag, 

of een stille reflectiedag. 

De naam verandert. 

De kern blijft dezelfde: 

weg uit de dagelijkse context, 

meer rust, 

meer focus, 

meer vertraging, 

en meer ruimte om inzichten te laten landen. 

 

Bijvoorbeeld: een coach uit Antwerpen spreekt om 8u af met maximum 4 cliënten aan 

Antwerpen-Centraal. 

Het dagmoment begint niet pas aan zee. 

Ze begint al op het perron. 

Tijdens de treinrit ontstaat de eerste kennismaking: 

wie ben je, 

waarom neem je deel, 

wat hoop je los te laten, 

wat wil je meenemen uit deze dag? 

Geen haast. 

Geen druk. 

Geen file. 

Geen parkeerzoektocht. 
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Gewoon samen onderweg zijn. 

Bij aankomst in station Heist wandelt de groep samen naar Logies ’t Eenvoud. 

Daar wacht een rustige ontvangst met koffie, thee en een klein gezond ontbijt. 

Niet om meteen in een zwaar programma te duiken, maar om te landen. 

Daarna kan de dag rustig opgebouwd worden: 

• aankomen bij Logies ’t Eenvoud 

• koffie, thee en klein gezond ontbijt 

• korte openingsronde 

• wandeling naar zee 

• vertragen in stilte 

• reflectiemoment op het strand of onderweg 

• terugkeer naar de ruimte 

• eenvoudige lunch 

• coachmoment in kleine groep, sparren, brainstormen,  

• individuele schrijftijd of stilte 

• theebreak rond 16u 

• daarna opnieuw samen wandelen aan zee 

• afrondingsgesprek bij Logies ’t Eenvoud 

• samen met de trein terug naar huis 

Voor wie de dag nog sterker wil laten doorwerken, kan een overnachting voorzien 

worden. 

Niet meteen terug naar huis. 

Niet meteen opnieuw in de drukte. 

Maar slapen, stilte, zee en de volgende ochtend pas terug vertrekken. 

Juist die extra tijd kan ervoor zorgen dat inzichten niet alleen gehoord worden, maar 

ook echt landen. 

De kracht van deze dag zit niet in een vol programma. 

De kracht zit in de vertraging. 

Samen reizen. 

Samen wandelen. 

Samen stilvallen. 

Samen sparren of brainstormen 

Samen eten. 

Samen reflecteren. 

Voor cliënten voelt dit helemaal anders dan een klassiek gesprek van één uur. 
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Ze zijn weg uit hun gewone omgeving. 

Ze hoeven niet meteen terug naar werk, gezin of huishouden. 

Ze krijgen tijd om te zakken. 

Voor de begeleider ontstaat er ook een andere dynamiek. 

Je ziet cliënten niet alleen tijdens een gesprek, maar ook onderweg, in stilte, tijdens het 

wandelen en in de kleine interacties daartussen. 

Daar groeit vaak meer vertrouwen. 

Een dagmoment aan zee in kleine groep is daarom ideaal voor. 

 

Deze formats kunnen gebruikt worden door coaches, psychologen, therapeuten, 

loopbaanbegeleiders, ergotherapeuten, rouwbegeleiders, stressconsulenten en andere 

zorg- of welzijnsprofessionals. 

• stresscoaching 

• burn-outpreventie 

• loopbaanreflectie 

• grenzen leren voelen 

• ondernemerscoaching 

• digitale detox 

• rouw en verlies 

• zelfzorg zonder schuldgevoel 

• vertragen na een intense periode 

Bij voorkeur maximum 4 cliënten houdt het rustig en persoonlijk. Voor bepaalde 

formats kan dit uitgebreid worden tot 7.  

 

Geen groot retreat. 

Geen groepsdruk. 

Geen wellnessshow. 

Wel rust, eenvoud, zee, stilte en een coachmoment dat langer mag doorwerken dan één 

uur. 
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5.2. Meerdaags coachmoment aan zee met overnachting 

 

Voor coaches, therapeuten, psychologen, ondernemerscoaches en begeleiders die meer 

ruimte willen geven aan vertraging, verdieping en integratie. 

Een dagmoment kan veel in beweging zetten. 

Maar soms is één dag niet genoeg. 

Soms heeft een cliënt of groep meer tijd nodig om echt uit de dagelijkse context te 

stappen. Niet alleen aankomen, praten, wandelen en opnieuw vertrekken. Maar ook 

blijven. Slapen. Stilte toelaten. De volgende ochtend anders wakker worden. 

Bij een meerdaags coachmoment denk ik daarom niet aan één nacht. 

Eén nacht is vaak nog maar aankomen. 

Een meerdaags coachmoment werkt sterker vanaf 2 nachten, en bij voorkeur 3 

nachten. 

Bij 3 nachten ontstaat er een natuurlijk ritme: 

Dag 1: 

aankomen (met de trein in station Heist), vertragen, landen 

Dag 2: 

verdiepen, coachen, wandelen, reflecteren 

Dag 3: 

integreren, keuzes maken, afronden 

Dag 4: 

rustig terug naar huis (met de trein) in de ochtend 

Juist die extra tijd maakt het verschil. 

Niet meteen terug naar huis. 

Niet meteen opnieuw in de drukte. 

Niet meteen koken, zorgen, werken of mails beantwoorden. 

Maar slapen, wandelen, stilte, zee en tijd om te voelen wat het gesprek heeft 

losgemaakt. 

Zo krijgen inzichten meer kans om niet alleen gehoord te worden, maar ook echt te 

landen. 

Voor businesscoaches en ondernemerscoaches kan zo’n meerdaags moment bijzonder 

krachtig zijn. 
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Veel ondernemers hebben geen gebrek aan ideeën. 

Ze hebben gebrek aan rust om te kiezen. 

Een business retreat of workation aan zee hoeft dus niet te draaien rond harder werken. 

Integendeel. 

Het kan gaan over: 

• afstand nemen van de dagelijkse druk 

• helder krijgen wat echt belangrijk is 

• knopen doorhakken 

• strategie vereenvoudigen 

• klanten, aanbod of richting herbekijken 

• werken in stilte 

• sparren zonder afleiding 

• beslissingen laten rijpen 

Voor ondernemers voelt dit vaak anders dan een klassieke brainstormsessie op kantoor. 

Ze zijn uit hun gewone omgeving. 

Er zijn minder prikkels. 

Er is zee, wandeling, stilte en tijd. 

Daardoor komt er vaak sneller helderheid. 

Ook voor stresscoaches, loopbaancoaches, psychologen, therapeuten en andere 

begeleiders biedt een meerdaags moment meer ruimte. 

Niet alles moet in één gesprek gezegd worden. 

Niet alles moet dezelfde dag opgelost zijn. 

Soms ontstaat het belangrijkste inzicht pas na een wandeling, een nacht slaap of een 

ochtend in stilte. 

De kracht van een meerdaags coachmoment zit niet in een vol programma. 

De kracht zit in de ruimte tussen de momenten. 

Tussen spreken en zwijgen. 

Tussen wandelen en rusten. 

Tussen voelen en kiezen. 

Tussen inzicht en actie. 

Een verblijf met overnachting is daarom ideaal voor: 
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• stresscoaching 

• burn-outpreventie 

• loopbaanreflectie 

• ondernemerscoaching 

• business coaching 

• strategiedagen 

• digitale detox 

• rouw en verlies 

• herstel na een intense periode 

• intervisie of supervisie voor coaches 

• kleine bezinningsmomenten 

• focusdagen voor zelfstandigen 

 

Kleinschaligheid blijft belangrijk. 

Bij voorkeur werk je met één cliënt of een kleine groep. 

Zo blijft het rustig en persoonlijk. 

Geen groot retreat. 

Geen druk programma. 

Geen luxeconcept. 

Geen wellnessshow. 

Wel rust, eenvoud, zee, slaap, stilte en tijd. 

Precies dat maakt het verschil. 

 

Kort samengevat: 

• werk met 2 eenvoudige basisformules: dagmoment of meerdaags moment 

• de naam kan verschillen: resetdag, brainstormdag, sparringsdag, focusdag of 

bezinningsdag 

• de kern blijft altijd: rust, vertraging, zee, stilte en contextverandering 

• een dagmoment is laagdrempelig en haalbaar 

• een meerdaags moment werkt sterker vanaf 2 nachten, bij voorkeur 3 nachten 

• voor ondernemers draait het niet om harder werken, maar om helderder kiezen 

• voor cliënten draait het niet om méér praten, maar om beter laten landen 

• kleinschaligheid houdt het persoonlijk en rustig 
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6. Hoe klein beginnen zonder groot risico 

 

Veel coaches vinden het idee van een dag aan zee of een meerdaags coachmoment 

interessant. 

Tot ze beginnen nadenken over de praktische kant. 

Wat als er niemand inschrijft? 

Wat als ik te weinig ervaring heb? 

Wat als het te veel organisatie vraagt? 

Wat als mijn cliënten daar niet op zitten te wachten? 

Dat zijn logische vragen. 

En misschien is net dat de reden waarom veel coaches nooit starten. 

Ze denken meteen aan een groot retreat. 

Een weekend voor tien deelnemers. 

Een volledig programma. 

Catering. 

Inschrijvingen. 

Annulaties. 

Marketing. 

Administratie. 

Maar waarom zou je zo groot beginnen? 

De meeste succesvolle concepten beginnen klein. 

Niet met tien deelnemers. 

Maar met één. 

Niet met een volledig weekend. 

Maar met een dag. 

Niet met een uitgewerkt aanbod van twintig pagina's. 

Maar met een eenvoudig idee dat getest wordt in de praktijk. 

Misschien heb je vandaag al cliënten waarvan je denkt: 

"Voor deze persoon zou een dag buiten de dagelijkse context echt een meerwaarde 

kunnen zijn." 

Dat is vaak het ideale vertrekpunt. 



25 
 

Eén cliënt. 

Eén dag. 

Eén experiment. 

Niet om perfect te zijn. 

Wel om te ontdekken wat werkt. 

Veel coaches zijn verrast hoeveel impact zo'n eerste ervaring kan hebben. 

Niet alleen voor de cliënt. 

Ook voor zichzelf. 

Want pas wanneer je een dag vertraagt, samen wandelt, samen reflecteert en tijd hebt 

tussen de gesprekken, voel je wat contextverandering werkelijk doet. 

Daarom hoeft je eerste stap niet groot te zijn. 

Je kan bijvoorbeeld starten met: 

• één cliënt gedurende één dag 

• een wandelcoachingsdag 

• een focusdag voor een ondernemer 

• een bezinningsdag voor twee tot vier deelnemers 

• een intervisiedag met collega-coaches 

• een brainstormdag voor zelfstandigen 

• een proefproject met een bestaande cliënt 

 

Van daaruit kan je verder groeien. 

Of niet. 

Ook dat is prima. 

Niet elke coach wil groepen begeleiden. 

Niet elke coach wil meerdaagse trajecten organiseren. 

Sommigen ontdekken dat een dagmoment perfect past. 

Anderen voelen dat een verblijf van drie nachten meer aansluit bij hun manier van 

werken. 

Er is geen juiste of foute formule. 

Belangrijker is dat het klopt voor jou én voor je doelgroep. 

Misschien is de meest waardevolle eerste stap zelfs geen coachingdag. 

Maar zelf ervaren. 
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Voelen hoe het is om uit je eigen dagelijkse context te stappen. 

Wandelen aan zee. 

Vertragen. 

Even geen afspraken. 

Even geen schermen. 

Even geen haast. 

Want hoe kan je cliënten uitnodigen om te vertragen als je zelf nooit meer vertraagt? 

Veel coaches zorgen elke dag voor anderen. 

Maar vergeten soms zichzelf. 

Misschien begint contextverandering daarom niet bij je cliënt. 

Misschien begint ze bij jou. 

 

Kort samengevat: 

• begin klein 

• test eerst met één cliënt of een kleine groep 

• je hoeft geen groot retreat te organiseren 

• ervaring is waardevoller dan theorie 

• ontdek wat past bij jouw doelgroep 

• niet elke coach heeft dezelfde formule nodig 

• durf zelf eerst te ervaren wat vertraging doet 

• contextverandering begint vaak met één eenvoudige stap 
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7. Waarom eerst zelf ervaren belangrijk is 

 

Je kan veel lezen over contextverandering. 

Je kan erover praten. 

Je kan cliënten of patiënten adviseren om meer rust te nemen. 

Maar uiteindelijk blijft één vraag over: 

Heb je het zelf al ervaren? 

Veel coaches, therapeuten, psychologen en andere zorgverstrekkers begeleiden 

dagelijks mensen die vastlopen door stress, overprikkeling, keuzestress of een leven 

dat voortdurend “aan” staat. 

Ze helpen anderen vertragen. 

Maar nemen zelf zelden de tijd om te vertragen. 

Misschien herken je dat wel. 

De ene cliënt of patiënt na de andere. 

Verslagen schrijven. 

Mails beantwoorden. 

Administratie. 

Sociale media. 

Opleidingen volgen. 

Een praktijk of onderneming runnen. 

Ook zorgverstrekkers zijn mensen. 

Ook zorgverstrekkers hebben een zenuwstelsel. 

Ook zij kunnen vastlopen in drukte zonder het zelf meteen te beseffen. 

Daarom geloof ik dat je contextverandering pas echt begrijpt wanneer je ze zelf 

ervaart. 

Niet als professional. 

Maar als mens. 

Een paar uur wandelen aan zee. 

Een dag zonder haast. 

Een avond zonder verplichtingen. 
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Een nacht waarin niets moet. 

Een ochtend zonder wekker. 

Dat zijn eenvoudige dingen. 

Maar juist daarom worden ze zo vaak vergeten. 

Misschien ontdek je tijdens zo’n moment niet alleen wat het voor jouw cliënten of 

patiënten kan betekenen. 

Misschien ontdek je ook wat het voor jezelf betekent. 

Welke rust je mist. 

Welke keuzes je uitstelt. 

Welke ideeën al lang wachten op aandacht. 

Veel professionals die voor het eerst bewust vertragen, merken hoe moeilijk dat 

eigenlijk geworden is. 

En precies daarom begrijpen ze nadien vaak beter waarom hun cliënten of patiënten 

daarmee worstelen. 

Je hoeft dus niet meteen een coachdag, bezinningsdag of groepstraject te organiseren. 

Je hoeft geen aanbod volledig uit te werken. 

Misschien is de eerste stap veel eenvoudiger. 

Misschien is de eerste stap gewoon zelf ervaren. 

Voelen wat rust, stilte, zee en afstand van de dagelijkse context met je doen. 

Van daaruit ontstaat vaak vanzelf inspiratie. 

Niet vanuit theorie. 

Maar vanuit ervaring. 

En misschien is dat wel de krachtigste vorm van begeleiding. 

Niet iets aanbieden omdat het goed klinkt. 

Maar omdat je zelf hebt gevoeld wat het verschil kan maken. 

 

Hoe kan je dit zelf ervaren? 

Je kan als coach, therapeut, psycholoog of zorgverstrekker eerst zelf kennismaken met 

Logies ’t Eenvoud. 

Dat kan heel eenvoudig: 
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• een rustige kennismaking ter plaatse 

• een dagmoment om de ruimte en omgeving te voelen 

• een overnachting om zelf te ervaren wat stilte, zee en vertraging doen 

• een verkennend gesprek over wat mogelijk is voor jouw cliënten, patiënten of 

deelnemers 

 

Je hoeft dus niet meteen een groep te organiseren. 

Eerst voelen. 

Eerst kijken of de plek klopt. 

Eerst ervaren of deze vorm van rust past bij jou, je manier van werken en de mensen 

die jij begeleidt. 

 

Kort samengevat: 

• contextverandering begrijpen begint vaak met ze zelf te ervaren 

• ook zorgverstrekkers hebben nood aan rust, stilte en vertraging 

• ervaring creëert meer inzicht dan theorie alleen 

• zelf vertragen helpt om cliënten en patiënten beter te begrijpen 

• inspiratie ontstaat vaak vanuit beleving 

• klein beginnen is vaak krachtiger dan groot plannen 

• authentieke begeleiding begint bij eigen ervaring 
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8. Wat kan Logies ’t Eenvoud concreet betekenen voor jou? 

 

Misschien herken je jezelf in deze gids. 

Misschien zie je mogelijkheden voor jouw cliënten, patiënten of deelnemers. 

Misschien voel je al langer dat sommige mensen nood hebben aan méér dan een 

gesprek van één uur. 

Niet noodzakelijk meer coaching. 

Maar meer ruimte. 

Meer rust. 

Meer tijd om inzichten te laten landen. 

Logies ’t Eenvoud wil precies die ruimte bieden. 

Geen groot retreatcentrum. 

Geen luxehotel. 

Geen druk programma. 

Maar een kleinschalige, rustige plek in Heist aan Zee waar vertraging, eenvoud en rust 

centraal staan. 

Wat is mogelijk? 

Voor één cliënt: 

• een coachingsdag aan zee 

• wandelcoaching 

• een focus- of reflectiedag 

• een meerdaags traject met overnachting 

 

Voor kleine groepen: 

• een bezinningsdag 

• een brainstormdag 

• een sparringsdag 

• een focusdag voor ondernemers 

• een intervisie- of supervisiedag 

• een meerdaags traject met overnachting 

 

Wat veel begeleiders aanspreekt, is de eenvoud. 
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Cliënten hoeven hier niets te bewijzen. 

Ze hoeven niet deel te nemen aan een druk programma. 

Ze mogen moe zijn. 

Ze mogen stil zijn. 

Ze mogen wandelen. 

Ze mogen nadenken. 

Ze mogen gewoon even landen. 

Ook voor ondernemers en zelfstandigen kan deze omgeving een meerwaarde zijn. 

Soms heb je geen extra opleiding nodig. 

Geen extra strategie. 

Geen extra informatie. 

Maar een andere omgeving waarin je eindelijk helder kan denken. 

De zee, de stilte en de afstand van de dagelijkse context helpen vaak om opnieuw 

overzicht te krijgen. 

Praktisch: 

• gelegen in Heist aan Zee (Knokke-Heist) 

• op 5 minuten wandelen van de zee 

• op wandelafstand van station Heist 

• kleinschalige ruimte voor individuele begeleiding en kleine groepen 

• mogelijkheid tot dagmomenten en meerdaagse verblijven 

• rustige overnachtingsmogelijkheden 

• geschikt voor coaches, therapeuten, psychologen, loopbaanbegeleiders, 

ergotherapeuten, rouwbegeleiders, ondernemerscoaches en andere begeleiders 

of zorgverstrekkers.  

 

Misschien wil je niet meteen iets organiseren. 

Dat hoeft ook niet. 

Veel begeleiders starten door eerst zelf de plek te ervaren. 

Want sommige dingen begrijp je pas echt wanneer je ze zelf hebt gevoeld. 



32 
 

Rust. 

Stilte. 

Vertraging. 

En de kracht van even weg te zijn uit de dagelijkse context. 
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9. Je gastvrouw 

 

Mijn naam is Sonia Beurms. 

Ik ben uitbater van Logies ’t Eenvoud in Heist aan Zee en 

zaakvoerder van BS Bouw Service. 

Doorheen de jaren heb ik gemerkt dat veel mensen niet 

noodzakelijk nood hebben aan méér informatie, méér 

advies of méér oplossingen. 

Vaak hebben ze nood aan iets veel eenvoudigers: 

rust, 

stilte, 

tijd, 

ademruimte, 

en even afstand van hun dagelijkse context. 

Ik geloof ook dat rust geen luxeproduct mag worden. 

Vandaag denken veel mensen dat vakantie automatisch veel geld moet kosten. 

Daardoor hoor ik vaak: 

"Ik zou wel eens weg willen, maar ik heb daar het budget niet voor." 

Tegelijk zie ik mensen terugkomen van een vakantie die hen meer energie heeft gekost 

dan opgebracht. 

Vakantie nemen is immers veel meer dan niet werken. 

Het is ook veel meer dan gewoon doen waar je zin in hebt. 

Vakantie nemen is thuiskomen bij jezelf, het overbodige achterlaten, de stilte ingaan en 

herbronnen. 

Soms hoeft daarvoor geen vliegtuig genomen te worden. 

Soms hoeft daarvoor geen luxehotel geboekt te worden. 

Soms begint echte rust dichterbij dan we denken. 

Daarom geloof ik in eenvoudige, betaalbare plekken waar mensen opnieuw kunnen 

vertragen, slapen, wandelen, nadenken en ademruimte vinden. 

Want rust zou niet alleen toegankelijk mogen zijn voor wie een groot budget heeft. 

Rust zou toegankelijk moeten zijn voor iedereen. 
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Vanuit die overtuiging ontstond Logies ’t Eenvoud. 

Een huiselijke plek waar je mag thuiskomen. 

Geen luxe om indruk te maken. 

Wel het gevoel dat je welkom bent. 

Dat er eindelijk stilte is. 

Dat niets moet. 

Dat je even mag landen. 

Een kleinschalige en rustige omgeving waar mensen kunnen vertragen, wandelen, 

nadenken, slapen en opnieuw ademruimte vinden. 

Maar misschien is de belangrijkste vraag na het lezen van deze gids niet wat je voor 

jouw cliënten, patiënten of deelnemers kan organiseren. 

Misschien is de belangrijkste vraag: 

Wat heb jij zelf nodig? 

Want hoe vaak neem jij zelf de tijd om echt te vertragen? 

Niet tussen twee afspraken door. 

Niet tijdens een lunchpauze. 

Niet tijdens een wandeling terwijl je ondertussen berichten beantwoordt. 

Maar echt. 

Wanneer was de laatste keer dat je een volledige dag had zonder moeten? 

Wanneer was de laatste keer dat je wandelde zonder doel? 

Wanneer was de laatste keer dat je niets moest oplossen? 

Wanneer was de laatste keer dat je zelf ruimte kreeg om te voelen wat er in jou leeft? 

Veel cliënten leven op automatische piloot. 

Maar veel begeleiders doen dat ook. 

Alleen noemen we het anders. 

Werk. 

Verantwoordelijkheid. 

Engagement. 

Passie. 



35 
 

Tot het lichaam een andere taal begint te spreken. 

Misschien begint contextverandering daarom niet bij jouw cliënt. 

Misschien begint ze bij jou. 

Want hoe kan je iemand begeleiden naar rust, vertraging en integratie als je zelf nooit 

meer vertraagt? 

Misschien is dat de uitnodiging van deze gids. 

Niet om méér te doen. 

Niet om meteen een nieuw aanbod te lanceren. 

Niet om direct een retreat te organiseren. 

Maar om even stil te staan. 

En jezelf dezelfde vraag te stellen die je zo vaak aan anderen stelt: 

"Wat heb ik op dit moment eigenlijk nodig?" 

 

Sonia Beurms 

Logies ’t Eenvoud 

Heist aan Zee (Knokke-Heist) 

       www.t-eenvoud.be 

       t-eenvoud@telenet.be 

   0472/81.61.51 
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