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Een gezond lichaam is weinig zonder een
gezonde geest, Velen zullen zich op 1 ja-
nuari voornemen stressbestendiger re wor-
den, en de hoge werkdruk of die vervelende
baas niet aan hun bloeddruk e laten raken.
Een sabbatsjaar inlassen of drastisch van
job veranderen hoeft niet, je komr al een
heel eind met een streep mindfilness.
David Dewulf incroduceerde in 2002 de
term in Vlaanderen. ,De hype heeft soms
weinig te maken met de mindfilness based
cognitive therapy waarmee ik werk. In die
vorm heeft mindfilness wetenschappelijk
bewezen effecten: de aandachtsfuncries
versterken, je houding wordt positiever en
de kans op depressie of burn-out vermin-
dert aanzienlijk. Welke werkgever zou die
resultaten niet willen boeken met zijn per-
soneel?”

Aandacht, het Instituut voor Aandacht en
Mindfulness opgericht door Dewulf, bege-
leidt zo’n tweeduizend mensen per jaar,
Hun methode is niet alleen toepasbaar in
huis- en bovenkamer, maar ook op de
werkvloer. ,De vraag van bedrijven neemt
de laatste jaren exponenticel toe. Colruyt
bestelr tientallen trainingen per jaar. Som-
mige CEO’s zijn zo tevreden over een trai-
ning die ze bij ons volgden dat ze hem be-
stellen voor hun personeel. Na onze ache
sessies is het bijna onmogelijk geen veran-
dering te voelen.”

Wie geen training volgt bij David of zijn
collega’s, kan er Dewulfs nieuwste boek op
naslaan. De mindful box: 7 inzichten voor je
levenswerk moet lezers helpen betere, effi-
ciénrtere prestaties te leveren op her werk,
en creatief om te springen mer de balans
werle-privé. ,Mijn boek leert om proble-
men te bekijken en creatief aan te pakken.
De boodschap? Je kunt altijd meer dan je
denlkr en hoeft je niet te laten stoppen door
angst of onzekerheid. We versterken de al-
gemene houding ‘mor te react, but to
respond.’ Wordt onze baas boos, dan reage-
ren we vaak vanuit een primitieve vlucht-
of vechtrespons die dateert uit de tijd van
de wilde dieren. Dat hielp om te overleven.
Nu zijn er geen leeuwen meer — althans,
niet letterlijlke —, maar verconen we nog
zulke onaangepaste stressreacties. Mindfirl-
ness leert je gepast omgaan met moeilijke si-
tuaties, of je nu werknemer of leidingge-
vende bent. Het geeft je inzicht in de ma-
nier waarop je jezelf beperke.”

BUITEN DE LIJNTJES

Totaal zen worden, zou alweer licht uto-
pisch zijn, maar mindfilness kan een objec-
tievere kijk bieden. ,Dat wil niet zeggen
dat je onverschillig worde. We moedigen
passie net aan, om van je werk je levens-
werk te maken. Maar dat mag niet ten kos-
re gaan van jezelf of je omgeving. In de
drukte van het leven wordt war ons echt
herbront vaak geschrape. Het zijn net zul-
ke time-outs die ons uit onze vaste ge-
woontes kunnen halen, Think out of the
box. Als je dat leuk vindt, ga dan op een
kermismolen zitten. Het doet er niet toe
dat dar niet zou passen bij een directeurs-
functie. Stretch je eigen levensvreugde, ge-
niet van de kleine en goede dingen van het
leven, en wees dankbaar. Succesvolle men-
sen zijn dankbare mensen.”

»In de trainingen laat ik mensen hun dro-
men uitspreken of opschrijven. De weel
nadicn vraag ik of ze er al aan gewerkt heb-
ben. ‘Geen tijd’ is geen excuus. Niemand
heeft tijd, het gaat om prioriteiten. Mocht
je maar drie maanden meer re leven heb-
ben, zou je dan vele dingen radicaal anders
doen? Je kunt kleine kwaliteitsverschillen
maken, bijvoorbeeld in de omgang met je
partner.”

»Veranderen vraagt een inspanning, maar
die is paradoxaal. Je levert even een inspan-
ning om uiteindelijk zeer diep te ontspan-
nen. Wist je dat je hersenen meer energie
en zuurscof verbruiken als je je gedachten
de vrije loop laat dap wanneer je gefocust
met iets bezig bent? Alleen de bereidheid
om te focussen, vraage wilskrache. Die kun
je trainen,”

»Het is evident dat je mindfulness vol-
houdc. Als je één keer je tanden poetst, ben
je toch ook niet klaar voor de rest van je le-
ven? s Ochtends, als de stresshormonen
picken, is het uitgelezen moment voor een
korte ocfening. Het is zoals een muziekin-
strument stemmen. Erna ben je geinspi-
reerder en creatiever. Wie van miindfiiness
geproefd heeft, blijft gemotiveerd, en is
minder vatbaar voor de machr der ge-
woonte. Je kunt alleen vandaag gelukkig
zijn. Ik ben nog nooit iemand tegengeko-
men die morgen gelukkig is geweest.”

www.mindfilbox. be
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DE MINDFUL BOX

7 inzichlen voor
je levenswerk

De mindfil box: 7 inzichten voor je levens-
werk, David Dewulf, witgegeven bif Roularta.
Op 31 januari organiseert Aandacht in Gent
het congres ‘Mindfilness op de werkvloer en in
business. www.aandacht. be
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