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Dirk Vieren

MINDFULNESS
Een klare blik

Gedachten leiden een eigen leven, ze
veroorzaken vaak stress, depressie en
scheppen aldus een negatief zelfbeeld.
Het achtweken trainingsprogramma in
mindfulness leert stapsgewijs hoe we op
een andere manier kunnen omgaan met
telkens terugkerende gedachten. Dit boek
beschrijft sessie per sessie de themass,
inhoud, doelstellingen, oefeningen en tips
van een MBCT-training.

Mindfulness is een combinatie van
vipassana-meditatie en cognitieve psycho-
therapie. De auteur neemt de lezer mee
naar de vroegste wortels van het boed-
dhisme, van waaruit vipassana zich heeft
ontwikkeld en verspreid naar het Westen.
Hij besteed vooral aandacht aan de tra-
ditie van N.S. Goenka, welke door velen
wordt beschouwd wordt als de meest oor-
spronkelijke vorm van vipassana-medi-
tatie. Vervolgens wordt kort uiteengezet
wat cognitieve therapie is, hoe ze werkt en
worden er praktische oefeningen en tips
meegegeven om op een andere manier

om te gaan met onaangename emoties

en gedachten. Dit wordt geillustreerd

aan de hand van het verhaal van Suzan,
een borderlinerpersoonlijkheid, die een
individuele mindfulnesstraining volgt.
Door de kenmerken van deze structuur te
beschrijven, wordt duidelijk welke impact
gedachten kunnen hebben en hoe ze van-
uit het cognitieve model kunnen worden
aangepakt.

Dirk Vieren studeerde
godsdienstwetenschap-
pen aan het seminarie
van Brugge en heeft 20
jaar ervaring met de Kar-
melitaanse spiritualiteit.
Hij is nu transpersoonlijk
therapeut in een zelfstan-
dige praktijk, Levens-
stroom te Kortrijk. Om
mindfulnesstrainingen

te kunnen geven heeft hij een opleiding gevolgd bij
David Dewulf van IAM.



