Uit wat bestaat de training?

De fraining bestaat uit prakfische oefeningen en
opdrachten.

Er wordt gebruik gemaakt van:
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- inzichtmeditatie
- meditatieve yoga™ &
- oplossingsgerichte techniek
- communicatie -
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- gezondheidsplan

Meditatieve
Aandachtstraining

Mindfulness

Praktische info

De training bestaat uit 8 wekelijkse bijeenkomsten te
Gullegem (totaal 22 uur). Deze 8 sessies gaan telkens
door op maandag van 19u00 fof 21u45.
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13/02/12 05/03/12 02/04/12 en Meta-cognitieve
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Mindfulness... een klare kijk

Heb je dat ook net voor je gaat slapen? Zo daf ty-
pisch avondritueel: de televisie afzeftten, nog even
naar toilet gaan, naar de badkamer gaan om tan-
den te poetsen, make-up af te doen, naar de
slaapkamer gaan, gordijnen dicht trekken, uitkle-
den, pyjama ‘ekk eens bu stil gestaan
wat je e i ondritu-
eele Wellicht nief
we in bed en zijn we fofa
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We gaan van de ene activiteif ovi de
van de ene gedachte naar de andere,”
te staan bij wat we aan het doen ware
we willen doen. Het is een gewoonte gewo
We doen de handelingen automatisch. Alsof we
afgestemd zijn op automatisch piloot.

Op zich is er niks ergs mee met het leven op auto-
matische piloot, ware het niet dat door het niet
volledig bewust zijn van wat er gebeurt, negatieve
gedachten gemakkelijk een eigen leven kunnen
leiden en zich snel voortplanten. Ze trekken de
emoties naar beneden, de betrokkene voelt zich
gelaten en misnoegd en weet totaal niet waarom.
Men is er zich nauweliks bewust van dat de ge-
dachten de oorzaak waren van zijn gemoeds-
stemming.

Het betekent ook dat de kans groot is dat je als het
ware leeft in het verleden (iets op dezelfde manier
doen als de vorige keer, op dezelfde manier tegen
dingen aankijken, piekeren, wegdromen) of in de
toekomst (opschieten, ik moet nog van alles doen,
ik ben bang dat het weer mis gaat, eindeloos
plannen maken).

Deze training is geschikt voor zowel gezonden, pa-
fiénten als hulpverleners. Er is geen voorkennis ver-
eist en het is geen praatgroep. Het zijn voornamelijk
ervaringen opgedaan fijdens de oefeningen die
centraal staan en besproken worden.

Wat is mindfulness? Hoe werkt het?

Door nu de aandacht te frainen, mindfulness, kan er
geleerd worden om op een andere manier om te
gaan met de gegeven situatie of de bestaande ge-
voelens. De fraining richt zich op de relatie met ge-
dachten, gevoelens en lichamelijke gewaarwordin-
gen. Door op een niet-oordelende, niet afwijzende
manier naar de ervaring te kiken wordf het dwang-
maftige spanningsveld van anders willen en niet kun-
en opgeheven. Men voelt zich rustig en vredig.

Deze training is gebaseerd op twee pijlers. Ener-
zijds is er de cognitieve therapie, anderzijds is er
de mindfulness.

Cognitieve therapie onderzoekt de interactie
fussen gedachten, gevoelens en gedrag. Het is
gebaseerd op de vaststeling dat negatieve ge-
dachten mee de oorzaak kunnen zijn tot psychi-
sche klachten. Stresserende gebeurtenissen kun-
nen leiden tot dergelike negatieve gedachten
en onderhouden zo negatieve gevoelens en li-
chamelijke spanningen.

n Mindfulness liggen in het Oosten. Maar
die enkele technieken overgeno-
] heeft in een eigen programma.
de vanaf 1970 Mindfulness-
a (MBSR), een oe-
hronische medi-

Mindfulness, ook wel aandachtstraining ge-
noemd, is een meditatietechniek die reeds meer
dan 2500 jaar oud is. Mindfulness laat je moment
na moment opnieuw contact maken met het nu
zodat een innerlijke vrijheid ontstaat.
Erfg
dacht gee atie =dac en ge- Via de training leert men rechtstreeks met nega-
voelens: N I y f rapy, kort- fieve gedachten, emoties en spanningen om-
weg MBCT ge ' L a0 | gaan. Zo krijgt men de mogelijkheid bewust aan-
dacht te geven aan stresserende gebeurtenissen.
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