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Een hoofd vol
met gedachten

Mindfulness kan daar rust in brengen

» Mindfulness is een nicuwe
vorm van mediteren met
aandacht voor het hoe en nu.

» Mindful tandentoctsen ‘
houdt de secretaresse buiten
de badkamer

DoorJessiCAVAN GEEL
Behalve het bronzen belletje dat ons
over veertig minuten weer uit de me-
ditatic zal helpen, is cr geen boed-
dhistisch spoor ¢ bekennen op de
zolderkamer waar we vanavond cen
mindfulness-teaining volgen. Er staan
geen klankschalen, er wordt geen
wicrook gebrand en kruidenthee is er
ook niet. De twaalf cursisten zitten op
kussens - maar nict in lotushouding.
Mindfulness is een nicuwe, niet
zweverige meditatievorm waarbij al-
les draait om aandacht voor het hier
cn nu. De veertigduizend gedachten
die ecn mens dagelijks produceert
mocten er even door tot rust worden
gebracht. .Ga mer aandacht naar je
ademhaling”, begeleidt psycholoog
cn trainer Rob Brandsma (colbertje
over cen overhemd) de cursisten.
wProbeer jezelf leeg te maken. Dwalen
jegedachten evenaf, laatdatdan voor-
bijgaan en kom weer rustig terug.”

» Mindful hardlopen
betekent hardlopen
met aandacht voor
het hieren nu «

Niet denken, maar zijn: dat wil een
steeds grotere groep mensen. En de
reden, zegt Brandsma, ,is dat we de
hele dag in de doe-modus staan. We
werken hard en daarna ploffen we s
avonds uitgeput op de bank. Tussen
druk bezig zijn en nicts doen zit niks
meer. je bent nooit meer met je buik-
gevoel bezig,” Brandsma schat dater
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Mindfulness in Nederland

* In Nederland kreeg Mindfulness
voor het eerst bekendheid toen in
2004 de Nederlandse vertaling ver-
scheen van Mindfulness-Based Cog-
nitive Therapy for depression (Aan-
dachtgerichte cognitieve therapie
bij depressie) van Z. Segal, M. Willi-
ams, J. Teasdale. Zij zijn verbonden
aan het Oxford Cognitive Therapy
Centre. Zie 00k www.0¢1C.co.uk

e Eénvan de oprichters en schrij-
vers van het boek, Mark Williams,
geeft regelmatig lezingen en work-
shops - 00k buiten Engeland.

o Erzijn verschillende cursussen te
volgen om trainer te worden. Johan
Tinge van het Instituut voor Mind-

' fulness dat professionals binnen de
GGZ opleidt, schat dat er in Neder-
land tussen de 300 en 350 mindful-
nesstrainers zijn (gecertificeerd en
ongecertificeerd),

o In Nederland worden in de mees-
te grote steden mindfulnesscursus-
sen aangeboden,

%, Erisinformatie te vinden op
7 www.aandachttraining.info en
www.instituutvoormindful-

noce nl

nu jaarlijks zo'n twechonderd cur-
sussen mindfulness worden gegeven.

Mindfulness werd in Nederland
bekend toen in 2004 de vertaling ver-
scheen van Mindfulness - Based Cogniti-
ve Therapy for depression (Aandachtge-
richte cognitieve therapic bij depres-
sic) van Z. Segal, M. Williams, J. Teas-
dale. Oorspronkelijk is mindfulness
ontwikkeld voor mensen met chroni-
sche ziekten en pijn. In 1979 bedacht
de Amerikaanse microbioloog Jon Ka-
bar-Zinn meditatic-ocfeningen voor
mensen met ernstige aandocningen.
Ze waren uitbchandeld en moesten
leren leven met hun klachten.

Om hen dat te leren ontwikkelde
Kabat-Zinn ~ die zelf mediteerde —
Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR). Inmiddels heeft de Stress Re-
duction Clinic van Kabat-Zinn meer
dan 18.000 mensen behandeld. We-
reldwijd wordt MBSR nu in zo'n 250
zickenhuizen en gezondheidscentra
aangeboden aan mensen met chroni-
sche lichamelijke klachten, pijn of
angst.

Hetgaat bi) mindfulness nietalleen
om aandacht voor positicve zaken.
~Het kan ook pijn zijn dic je voelt™,
zegt Rob Brandsma, ,.of icts verve-
lends. Waar het om draait is dat je het
hier en nu ervaart. Je bént niet je ge-
dachten. Je hoéft niet meteen een oor-
deel te hebben of dingen op telossen.”

De populariteit van mindfulness
komt volgens Brandsma ook doordat
meditatie langzaam meer geaccep-
teerd is. Meditatiecursussen op be-
drijven en scholen zijn geen uitzon-
dering mecr, wic vertelt dat hij medi-
teert krijgt geen rare blikken en een
bockje als Eight Minates That Will
Change Your Life is cen bestseller.

En er is nog cen reden dat mindful-
ness  zoveel mensen  aanspreekt.
Brandsma: Je kunt het overal beoefe-
nen, thuis maar ook op kantoor. J¢
treke je even terug en komt weer tot
jezelf.” Letterlijk alles kan met aan-
dacht worden gedaan: mindful fiet-
sen, mindful hardlopen, mindful
boodschappen doen. Brandsma geeft
in zijn training de ocfening op om
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Tedruk op het werk? Doedande
oefening 3 minuten ademruimte.

« Gazitten of, alsje alzit, ga verzitten,
Zitvlak stevig op de stoel, gestrekte
rug, voeten op devloer. Sluitjeogen
envoelheel bewustje lichaam. Regi-
streerde gedachtendieje hebt, ende
emoties. Je hoeft nietsteveranderen
oftebeoordelen, je maakislechisde
balansop:zoishetnu.

« Vervolgensrichtjejeaandachtop
jeademhaling. Opnicuw: niets ver-
anderen, Je ademhalingiszoals hijis.
Volg deinademhaling, endeuita-
demhaling diedaarvanzelfopvolgt.
Doedittwee minuten of twintig
adembhalingen, Breiddan je asndacht
ietsuit, naar derestvan jelichaam.

« Open hiera je ogen. Doe dit met
dezelfde rust als waarmee je de
ademhaling volgde. Ervaar hoe de
wereld nu op je overkomt. Wellicht
voel je iets van afstand. Hervat lang-
zaam je werkzaamheden, en kijk of
je dit gevoel van ruimte bij je kunt
houden,

7% Uithetboek Beter nu. Breng
~. mindfulnessinjelevenvanRob
Rrandsma_Uitaeverii Seriptum.

cen week lang mindful tanden te
poetsen, ,Let maar eens op hoe vaak
je gedachten s ochtends al naar je
kantoor afdwalen. Jc secretaresse
staat bij jc in de badkamer,”

Maar hoc bijzonder is mindful-
ness? Aandacht voor het hier en nu is
toch de kern van het boeddhisme?
Dick Floutman, hoogleraar cultuur-
sociologie aan de¢ Erasmus Universi-
teit Rotterdam, gespecialiseerd in
postchristelijke geloofsbeleving,
noemt mindfulness ,cigenlijk nicts
bijzonders”.

Houtman: ,Sinds de jaren zestig
zijn alle stromingen binnen new age
of spiritualireit gestoeld op hetzelfde
idee, namelijk dat de mens uit twee
zelven bestaat: aan de ene kant het
zelf dat het product is van de samen-
leving, aan de andere kant het au-
thentieke, ware zelf. En hoe weet je of
je in contact staat met je ware zelf?
Nou, dat voel je. Dat is je emotie, je in-
tuitie, je buikgevoel.”

Vanwaar dan al die verschillende
verschijningsvormen, zoals nu mind-
fulness? Omdat, zegt Houtman ,het
typisch new age of spiritualiteit is dat
dic zich niet graag onder ecn bepaal-
de noemer laten vangen. Vraag ic-
mand maar cens of hij cen new ager
is. Als-ic zegt: “nee, maar ik ben wel
geinteresseerd in spiritualitei’, dan

» Mindfulness werd
ontwikkeld voor
mensen met
chronische ziekten «

heb je er &n te pakken. Omdat men-
sen zich nict willen vastleggen is er
cen grote diversiteit aan therapieén
en cursussen. De ene hype volge de
andercop.”

Blijfft de vraag waarom nu juist
mindfulness zo populair is. Hout-
man: D¢ traditic heelt de greep op de
westerse mens verloren. Het christen-
dom is zo'n beetje verdwenen, net als
de grote politicke ideologicén —~ en
daarmee de richtlijnen over hoe we
moeten leven. Dat worde nu ingevuld
met: de waarheid ait jezelf te halen.
En mindfulness heeft als voordeel dat
het geen uiterlijke verbindingen
heeft met het boeddhisme, wat velen
toch te zweverig in de oren klinkt.
Snel even op kantoor of tijdens een
wandeling: dat past in de tijdgecse.”

Mindfulness kan ,¢en manier van
leven worden”, zegt Anne Speckens,
hoogleraar psychiatrie in Nijmegen.
Voor haar is mindfulness veel meer
dan cen modegril, Speckens doet on-
derzock naar de effecten van mind-
fulness bij terugkerende depressics.
LOns onderzock wijst wit dat het
werke. Ook blijkt dat mensen die me-
diteren hun aandachesfunctics beter
gebruiken.” Wel brengt ze een kant-
tekening aan: ,Bij de depressics dic
wij onderzocken blijkt dat mindful-
ness vooral werkt voor mensen dic
dric of meer depressies hebben ge-
had. Over de effectivireit bij mensen
met ¢én of twee depressics achter de
rug is weinig bekend.”

Mindfulness heeft er volgens haar
voor gezorgd dat meditatie een in-
gang heeft gevonden in de gezond-
heidszorg. Speckens: (Het is inmid-
dels geaccepreerd als opvolger van
cognitieve therapie. Die therapic is
gericht op het kritisch bestuderen
van je gedachren, om die waar nodig
te veranderen. Bij mindfulness gaat
het over accentatie van iezel£.”



