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Mediteren kan je leren 
GENTSE HOGESCHOOL BIEDT ALS EERSTE IN BELGIË OPLEIDING 'MINDFULNESS' 

(en levert je een diploma op)

GENT De Artevelde Hogeschool in Gent start vanaf volgend academiejaar als eerste in ons land met een postgraduaat 'mindfulness', ofwel een opleiding tot meditatietrainer. «De vraag naar goed opgeleide mindfulness-trainers neemt almaar toe», zeggen initiatiefnemers Björn Prins en Kristina Dekelver van de hogeschool. «Mindfulness is niet alleen een manier om de rust in onszelf te herontdekken, maar helpt ook bij de behandeling van verschillende aandoeningen. Met de opleiding hopen we de meditatietechniek dan ook uit de 'kwakzalverijsfeer' te halen.» 

Jelle RITS

Wie aan meditatie denkt, denkt meteen aan Boeddhabeeldjes, wierook, lotushoudingen en heel veel 'ge-hmmmmmmm'. «Als we dit tien jaar geleden hadden geprobeerd, had men ons wellicht vierkant uitgelachen», vertelt psycholoog Björn Prins. «Maar de laatste jaren heeft mindfulness zich los kunnen maken van de 'kwakzalverijsfeer' en is het ook aanvaard door de medische wereld, dankzij de resultaten die ermee geboekt worden in pijnbestrijding en de geestelijke gezondheidszorg.» 

DEPRESSIE 
Ook Vlaams minister van Gezondheidszorg Inge Vervotte (CD&V) kende vorig jaar subsidies toe aan onderzoek naar de Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) bij de behandeling van depressie. Een Brits-Amerikaanse studie had aangetoond dat MBCT de kans op herval bij patiënten met chronische depressie, met de helft verminderde. Het Vlaamse onderzoek loopt nog. De resultaten worden pas volgend jaar verwacht.

De huidige mindfulness-training is voortgevloeid uit een boeddhistische meditatietechniek die meer dan 2.500 jaar oud is. De originele naam Vipassana betekent 'de werkelijkheid zien zoals ze echt is'. «Mindfulness is een manier om bewust ànders om te gaan met het leven, waardoor je beter om kan met stress, angsten en pijn», vertelt psychotherapeute Kristina Dekelver. «Een van de technieken is bijvoorbeeld een 'bodyscan', waarbij je door meditatie stilstaat bij elk deeltje van je lichaam: van je kleine teen tot je oorlel. Deze en andere technieken willen we de studenten ook aanleren.»

BEDRIJFSLEVEN 
De theoretische en praktische opleiding is eerst en vooral gericht op bachelors en masters in de gezondheidszorg, psychologie of pedagogische wetenschappen en maatschappelijk werk. «Daarnaast kunnen ook ergotherapeuten, logopedisten en vroedvrouwen de techniek toepassen in hun werkveld», klinkt het. «Maar ook bedrijfsmensen kunnen, als ze denken dat het nuttig kan zijn voor hun werk, de opleiding volgen. Men boekt immers ook verrassende resultaten in het bedrijfsleven: de motivatie en inzet van de werknemers stijgt, het absenteïsme daalt en de stress neemt af met 20 procent.» 

Info en inschrijvingen via www.itam.be en www.arteveldehs.be.

Psycholoog en initiatiefnemer achter de opleiding, Björn Prins: «Als we dit tien jaar geleden hadden geprobeerd, had men ons wellicht vierkant uitgelachen». 

