Uit wat bestaat de training? Praktische info

Meditatieve

De fraining bestaat uit praktische oefeninge .
Aandachtstraining

drachten.

Er wordt gebruik gemaakt van:
— de ademhaling als anker voor de aandacht
— lichaamsgewaarwording B "
— situationeel stressgewaarzijn "-
— inzichtmeditatie

- meditatieve yoga

— oplossingsgerichte technieken
— communicatie

— aandachtstraining
— gezondheidsplan

Mindfulness

en Meta-cognitieve
Therapie
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Mindfulness... een klare kijk

Heb je dat ook net voor je gaat slapen? Zo dafty-
pisch avondritueel: de televisie afzetten, nog even .‘
naar toilet gaan, naar de badkamer gaan om fan-

den te poetsen, make-up af te doen, naar de slaap-
kamer gaan, gordijnen dicht frekken, uitkleden, py-
jama aantrekken, ... Al eens bij stil gestaan wat je
echt doet op elk minuut van je avondritueel? Wel-
licht niet. Zonder we het beseffen liggen we in bed
en zijn we totaal ‘weg’.

We gaan van de ene activiteit over in de andere,
van de ene gedachte naar de andere, z
staan bij wat we aan het doen waren,
willen doen. Het is een gewoont
doen de handelingen automatisc
stemd zijn op automatisch piloot.

Op zich is er niks ergs mee met
matische piloot, ware het niet da
ledig bewust zijn van wat er geb
dachten gemakkelijk een eigen
den en zich snel voortplanten. Ze
naar beneden, de betrokkene vo
misnoegd en weet fotaal niet waa
nauweliks bewust van dat de ge
zaak waren van zijn gemoedsstem

Het betekent ook dat de kans groof i
ware leeft in het verleden (iefs op dez
doen als de vorige keer, op dezelfde m
dingen aankiken, piekeren, wegdromen
toekomst (opschieten, ik moet nog van all
ik ben bang dat het weer mis gaat, eindelo
nen maken).

Deze training is geschikt voor zowel patiénten als
hulpverleners. Er is geen voorkennis vereist en het is
geen praatgroep. Het zijn voornamelik ervaringen
opgedaan tijdens de oefeningen die cenfraal staan
en besproken worden.

Wat is mindfulness?

Hoe werkt het?

1in het Oosten.

geintegreerd heeft i
bat-Zinn ontwikkelde vano
ress Reduction programma (N
ramma voor patiénten met chro
lachten (pijn, kanker, hartziekte, ...).

Er bestaat inmiddels ook een variant die meel
dacht geeft aan de relatie fussen gedachten en ge
voelens: Mindfulness Based Cognitive Therapy, kortweg
MBCT genoemd.

Beiden zijn wetenschappelik onderzochte methodes
die de stressbestendigheid verhogen.

Internationaal wetenschappelijk onderzoek toonde in-
middels aan dat MBSR/CT:

— herval van depressie kan voorkomen

doeltreffend is voor mensen met allerlei klachten
fen gevolge van sfress

vermoeidheid en slaapstoornissen verminderd

je leert omgaan met verdriet, angst, boosheid, irri-
tafie...

— het psychisch welzijn verbetert

https://heartfulness.
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Deze training is gebaseerd op twee pijlers. Enerzijds
is er de cognitieve therapie, anderzids is er de
mindfulness.

Cognitieve therapie onderzoekt de interactie tus-
en gedachten, gevoelens en gedrag. Het is ge-

aandachtstraining ge-
echniek die reeds meer
Iness laat je moment
maken met het nu

heid.

Mindfulness cultiveert aandacht voor het enige
moment dat we hebben: het huidige moment.

Dit laat ons toe het leven zo volledig mogelik te
leven, ook in de meest moeilijke momenten.




