Uit wat bestaat de training?

De training bestaat uit praktische oefeningen en
opdrachten.

Er wordt gebruik gemaakt van:

— de ademhaling anker voor de aandacht
— lich: |

— situatio
inzichtmeditat
~ meditatieve yoga
— oplossingsgerichte tec
— communicatie

— aandachtstraining

— gezondheidsplan

Praktische info

r ngelhng: D

De training bestaat uit 8 wekelikse bijeenkomsten te
Oostende (totaal 22 uur). Deze 8 sessies gaan telkens
door op maandag van 19u00 tot 21u45.

Let op: op 1 november is er geen training!

September Oktober November
13/09/10 04/10/10 8/11/10
20/09/10 11/10/10
27/09/10 18/10/10
25/10/10

teria
herhaa
stgoom).

Inschrijving en ig
Inschrijven
//

=

B

room

, Transpersoonlijk therapeut, mas-

boek: Mindfulness, een klare Kkijk,
978 90 5670 184 0.

2ss.be
eartfulness.be

Meditatieve
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en Meta-cognitieve
Therapie

Een uniek wetenschappelijk
ondersteund programma
om beter te leren omgaan

met stress, spanningen,
depressie of ziekte.

MBCT & MBSR




Mindfulness... een klare kijk

Heb je dat ook net voor je gaat slapen? Zo dat ty-
pisch avondritueel: de televisie afzetten, 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 aantrekken,... Al eens bij stil gestaan
wat je echt dc A je avondritu-
eel? Wellicht niet. Zon g
we in bed en zijn we totaal™ . s

We gaan van de ene activiteit OVer i
van de ene gedachte naar de andere
te staan bij wat we aan het doen war
we willen doen. Het is een gewoonte gewao
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 patiénten als
hulpverleners. Er is geen voorkennis vereist en het is
geen praatgroep. Het zijn voornamelijk ervaringen
opgedaan tijdens de oefeningen die centraal
staan en besproken worden.

Wat is mindfulness?

Door nu de aandacht te trainen, mindfulness, kan er
geleerd worden om op een andere manier om te
gaan met de gegeven situatie of de bestaande ge-
voelens. De training richt zich op de relatie met ge-
dachten, gevoelens en lichamelike gewaarwordin-
gen. Door op een niet-oordelende, niet afwijzende
manier naar de ervaring te kijken wordt het dwang-
matige spanningsveld van anders willen en niet kun-
1en opgeheven. Men voelt zich rustig en vredig.
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Hoe werkt het?

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

Cognitieve therapie onderzoekt de interactie
tussen 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 dergelijke negatieve gedachten
en onderhouden zo negatieve gevoelens en li-
chamelijke spanningen.

Mindfulness, ook wel aandachtstraining ge-
noemd, is een meditatietechniek die reeds meer
dan 2500 jaar oud is. Mindulness laat je moment
na moment opnieuw contact maken met het nu
zodat een innerlijke vrijheid ontstaat.

Via de training leert men rechtstreeks met nega-
tieve gedachten, emoties en spanningen om-
gaan. Zo krijgt men de mogelikheid bewust aan-
dacht te geven aan stresserende gebeurtenissen.
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