Bizz, 1/5/08

Cursus: mindfulness - Doel: stress tegengaan 

"Elke namiddag ga ik even mediteren" 
Mindfulness of aandachtstraining is een medidatietechniek die zijn nut heeft bewezen voor patiënten die met chronische pijn worstelen. Maar de training helpt ook om u beter te concentreren en stressbestendiger te worden. Sinds de Arteveldehogeschool in Gent een post-graduaat Mindfulness Based Treatment Approaches aanbiedt, beleeft de medita-tietechniek een heuse doorbraak. 

Ik begeef me naar de eerste sessie van een mindfulnesscursus die psychotherapeut en trainer Björn Prins van de Artevelde-hogeschool organiseert. De cursus loopt over acht avonden en een dag. Een dertigtal mensen zit in een cirkel. Björn Prins legt uit dat de aandachtstraining ons moet helpen terug te keren naar het nu. "Vaak zijn we bezig met toekomstige problemen of analyseren we het verleden, waardoor het enige moment waarin we nu zijn, ons ontglipt. Ons brein produceert evenveel stress bij het analyseren van een probleem als op het moment dat het probleem rees." 

Het idee is eenvoudig: stoppen, kijken en de aandacht concentreren op de ademhaling of een deel van het lichaam. Voor de eerste oefening moeten we onze ogen sluiten en onze hand uitsteken. De twee trainers leggen in de palm een voorwerp dat we telkens met een ander zintuig moeten ontdekken. Pas bij het ruiken heb ik door dat het kleine ronde voorwerp met een weerbarstige textuur een rozijn moet zijn. Minutenlang ben ik me van niets anders bewust dan van de rozijn. Kon ik me maar even intens op mijn werk concentreren. 

Later gaan we op een matras liggen en doen we een bodyscan: we staan stil bij elk deel van ons lichaam. Het is heel moeilijk om gedachteloos te blijven en me te concentreren op mijn lichaam. "Als het bedrijf je stress bezorgt, moet je leren daarmee om te gaan om je job te behouden", zegt Björn Prins. "Een inzichtsmedidatie doet die stressfactoren niet verdwijnen, maar leert u het werk te zien zoals het is. U neemt het probleem als het ware op en bekijkt het aandachtig van alle kanten. De manier waarop u naar een situatie kijkt, bepaalt of die positief of negatief is, niet de situatie op zich." 

Introductieworkshop (2,5 uur): 450 euro. Training stressreductie en efficiëntieverhoging van 6 sessies (1 per week) voor maximaal 20 deelnemers: 5500 euro. 

"Ik ben me ervan bewust dat stress een sluipend gif is", zegt Paul Verzele (44), senior projectmanager bij technologiebedrijf Unisys België. "Als je de symptomen opmerkt, is het meestal te laat. Ik wou dat voorkomen." Die kans kreeg hij toen Unisys besloot zijn personeel een mindfulnesstraining in zes avondsessies aan te bieden. De IT-sector is berucht om zijn burn-outs: de deadlines zijn scherp en de consultants die in bedrijven problemen gaan oplossen, komen steevast terecht in een gespannen werkomgeving. "Door de training ben ik me ervan bewust geworden dat ik mezelf afsluit terwijl ik werk, waardoor ik mezelf verwaarloos. Vroeger merkte ik niet dat het twaalf uur en etenstijd was tot iemand me op de schouder tikte. Nu denk ik even aan mezelf. Er zijn ook zaken die belangrijk maar niet dringend zijn. Ik let daar nu beter op. Ik werk nu wellicht efficiënter dan vroeger en word minder afgeleid." Paul Verzele gaat intussen gewoon door met mindfulness. "Ik heb de cd met meditatieoefeningen omgezet in mp3-bestanden. Terwijl ik me vroeger ergerde als ik moest wachten, gebruik ik die momenten nu om te mediteren. Elke middag doe ik ook een kwartiertje aan meditatie op het werk." 
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