Goed Gevoel, juni 2007

Leer bewust leven met Mindfulness Training

Heb je soms het gevoel dat je je leven niet meer de baas bent? Ren je de ganse dag van hot naar her en lijkt het 's avonds alsof je amper iets verwezenlijkt hebt? Dan kan Mindfulness Training je helpen. Niet alleen om aan die race te ontsnappen en bewuster te leren leven, maar ook om echt van het leven te leren genieten.

Wat is het?

Mindfulness training is een manier om bewust om te gaan met het leven. Al te vaak laten we ons leiden door onze inwendige automatische piloot. Vergelijk het met naar het werk rijden: hoe dikwijls is het al gebeurd dat je de parking van het bedrijf komt opgereden en dat je bij jezelf denkt 'Ben ik er al? Ik heb helemaal niet gemerkt dat ik de autostrade heb genomen!' Helaas komt hetzelfde fenomeen ook op andere momenten in ons leven voor. We staan 's ochtends bijvoorbeeld onder de douche en overlopen al snel onze agenda voor de aanstormende dag. Of we zitten 's avonds op restaurant en maken voortdurend mentale nota's in de aard van: 'Straks niet vergeten een mail te sturen naar...' En zo racen de dagen en weken soms voorbij, zonder dat we er iets aan hebben gehad. Of toch niets positiefs, want de flinke portie stress die met deze levensstijl gepaard gaat, kunnen we missen als kiespijn.
Mindfulness Training leert ons te leven in het hier en nu. Klinisch psycholoog en psychotherapeut Björn Prins geeft de training onder andere bij Essens, het centrum voor welzijn en bewustzijnsverruiming van Marleen Vandenbosch. Enkele jaren geleden merkte ook zij dat ze geleefd werd, dus gaf ze haar drukke job in de marketing en communicatie op en stampte ze Essens uit de grond. Vandaag helpt ze mensen aan hun welzijn sleutelen.

Waar halen ze het?

De huidige Mindfulness Training is voortgevloeid uit een boeddhistische meditatietechniek die meer dan 2500 jaar oud is. De originele naam voor deze training is 'Vipassana', wat zoveel betekent als 'de werkelijkheid zien zoals ze echt is'. Door de jaren heen is het Boeddhistische tintje van de techniek afgeschaafd, zodat deze nu niets meer met religie te maken heeft.
Björn: 'In 1970 heeft de Amerikaanse Jon Kabat-Zinn het Boeddhistische idee gegoten in Mindfulness Based Stress Reduction, een achtwekenprogramma dat voornamelijk gericht was op mensen met chronische pijn, op mensen die ongeneeslijk ziek zijn. Hij wilde hen leren om anders met die pijn om te gaan. Iemand met botkanker kan bijvoorbeeld zijn hele lichaam voelen verkrampen omdat zijn knie pijn doet. Of hij kan gewoon zeggen: er is pijn. In het ene geval wordt hij de pijn, in het andere neemt hij een observerende positie in. Hij leert de pijn kennen, ontdekt wanneer hij opduikt en afneemt.'
'Vanaf 1992 heeft Marc Williams deze techniek overgenomen en toegepast op mensen met depressie, onder de noemer Mindfulness Based Cognitive Therapy. Dat was de grote doorbraak van Mindfulness Training, want de resultaten die hij bereikte waren indrukwekkend, men zag zelfs dat de impact van het programma krachtiger was dan de impact van psychofarmaca.'

Wat belooft het?

Björn: 'Mindfulness is een compleet andere manier van in de werkelijkheid te staan. Wanneer we niet tevreden zijn met een situatie, proberen we daar doorgaans iets aan te veranderen. Dat is de doe-modus. Via Mindfulness Training stap je over van 'doen' naar 'zijn': wat gebeurt er als ik niet langer probeer om iets te veranderen, maar ik gewoon kijk en mijn relatie tot het onaangename onderzoek? Op een of andere manier ontstaat er zo een soort rust en stabiliteit. Pas op, je wordt niet passief. Maar je gaat wel veel wijzer om met dat probleem. Een voorbeeld: een collega irriteert je mateloos. De meest logische reactie op die irritatie is reageren. Als je daarentegen reageert volgens de Mindfulness Training, dan voel je die irritatie, merk je dat er druk ontstaat op je borst en dat je boos wordt. Door afstand te nemen, ontdek je misschien ook dat die collega je irriteert omdat hij te veel praat, te veel tijd opeist. Maar vooral: dat jij eigenlijk vindt dat je te weinig plaats inneemt. Eens je boosheid een beetje gekoeld is, kun je dan ook een constructieve conversatie met die persoon aangaan. Via Mindfulness creëer je een paar magische seconden, je coupeert, observeert en vermijdt zo conflicten.'
Mindfulness Training heeft nog wel meer positieve neveneffecten, vooral in het bedrijfsleven zijn de resultaten verrassend: de motivatie en inzet van werknemers stijgt, het absenteïsme daalt, stress neemt af met 20%.
En dan zijn er nog de positieve effecten bij medische aandoeningen. Björn: 'In het UZ van Gent geven we de training aan mensen met huidziekten, zoals psoriasis en eczeem. Mindfulness bereikt bij bepaalde huidziektes een beter resultaat dan lichttherapie. Omdat de patiënten anders omgaan met stress, anders reageren op jeuk en leren om niet meteen te gaan krabben.'

Voor wie is het?

Marleen wil graag de bedrijfswereld overtuigen van het nut van Mindfulness Training, maar ook individuele personen kunnen zich inschrijven voor een cursus. Deze duurt acht weken. Dat lijkt lang, maar je kunt een jarenlang levenspatroon nu eenmaal niet in een handomdraai veranderen. Je moet dus best wel wat tijd vrijmaken en er staat zelfs huiswerk op het programma: denkoefeningen, meditaties, je krijgt ook een cd-pakket mee naar huis dat je buiten de cursusuren verder begeleidt. Maar je kunt het natuurlijk ook anders bekijken: wat zijn acht weken op een mensenleven? Zeker als je weet dat je achteraf zoveel meer zal genieten van elke seconde van elke dag.

Voor wie is het niet?

Björn: 'Mensen die in een acute crisis zitten, depressief zijn bijvoorbeeld, worden niet toegelaten tot de groep, omdat een Mindfulness Training op een heel milde manier dingen wakker maakt. Als je al in een sombere stemming bent en je moet die stemming dan nog 's een uur gaan observeren, dan geraak je nog dieper in de put. Je moet eerst je wonden helen alvorens je met Mindfulness Training kunt beginnen.'

Proefkonijn

'Mindfulness Training? Heb ik dat überhaupt nodig?' was het eerste wat ik dacht toen ik op de redactie de uitnodiging las voor de training. Maar twee seconden en een blik rondom me later wist ik het antwoord al. Ik vergelijk de chaos op mijn bureau wel 's met de chaos in mijn hoofd, en die is om het met een eufemisme te zeggen indrukwekkend. Wat orde zou dus van harte welkom zijn. En waarom niet beginnen met innerlijke orde?
Ik zit dan ook als een vlijtige student klaar wanneer Björn me de eerste oefening uitlegt, die bijzonder eenvoudig klinkt, maar dat niet echt blijkt te zijn. Ik moet m'n ogen sluiten, m'n hand openhouden en het object bestuderen dat Björn erin legt. Ik voel iets licht en klein en denk meteen aan de witte kristal die ik eerder op een tafeltje heb zien liggen. En vervolgens aan de paarse kristal die ik enkele dagen voordien cadeau heb gekregen. En ik vraag me af welk soort kristal dat was. En welke kracht had dat ding ook alweer? En... Stop! Komaan Ann, vergeet die kristallen, de oefening was: concentreer je op dat object. Tweede poging. Ik manipuleer het object en voel het ribbelige oppervlak tussen mijn duim en wijsvinger. Ik kan het object ook platduwen, het lijkt wel klei. Mijn petekindje speelt graag met klei en ik eerlijk gezegd ook wel. Ze heeft een hele set, met de meest prachtige kleuren en van die sjablonen die ze erin kan duwen zodat ze... Stop! En zo gaat het gevecht tussen mijn fantasie en mijn concentratie verder, terwijl ik naar het object luister, eraan ruik en ervan proef. Na de oefening vraagt Björn wat ik nu precies ervaren heb. Hoe voelde het object aan? Hoe rook het? Welk geluid maakte het? En zo eenvoudig als deze vragen zijn, zo moeilijk vind ik de antwoorden erop. Want behalve ribbelig, licht, kneedbaar, knisperend en plakkerig kom ik niet ver. Terwijl ik echt wel meer adjectieven ken dan dat. Ik voel me als een beginneling op een wijncursus die de grootste moeite heeft om een wijn zelfs maar als zoet of droog te omschrijven. En wanneer Marleen, die de oefening heeft meegedaan, met allerlei andere omschrijvingen voor het object op de proppen komt, tik ik mezelf inwendig op de vingers. Waarom kon ik dat nu niet zeggen? Omdat ik met mijn gedachten bij plasticine, mijn petekindje en kristallen zat, vermoed ik?
De tweede oefening is een meditatiesessie, waarbij Björn ons met zijn warme stem begeleidt. Het doel van deze meditatie is onze gedachten naar het hier en nu brengen en deze daar houden. Als ze afdwalen, erkennen we die dwaling en brengen we onze gedachten gewoon weer terug. Björn vergelijkt het leren mediteren met de manier waarop je een puppy leert stilzitten op een matje. Wanneer je hem op het matje zet, blijft hij hooguit anderhalve seconde ter plaatse, maar wanneer hij van de mat wegtrippelt pak je hem gewoon op en zet je hem weer neer. Met je gedachten doe je net hetzelfde. Wederom klinkt dit gemakkelijk, maar wanneer ik aan de meditatie begin, merk ik dat het soms vrij lang duurt voor ik zelfs maar doorheb dat mijn gedachten aan het afdwalen zijn. Maar oefening baart kunst, dus blijf ik twintig minuten lang mijn best doen en probeer ik me te focussen op mijn ademhaling, die mijn buik doet rijzen en dalen, rijzen en dalen, rijzen en dalen.
Achteraf legt Björn uit dat deze relaxerende meditatieoefening slechts een inleiding is tot de echte Mindfulness Training, die meer werkt op concentratie dan op ontspanning. Tijdens het mediteren leer je om bijvoorbeeld afleidende geluiden in de omgeving bewust te horen, in plaats van te negeren. Ondertussen kun je in je eigen lichaam gaan kijken naar hoe je op die geluiden reageert. Dat is Mindfulness Training. Maar voor ik daar aan mag beginnen, moet ik me nog enkele weken aan de basisoefeningen wijden. Geduld is een schone deugd. Maar nogmaals: wat zijn enkele weken op een mensenleven, zeker als je dat leven daarna zoveel bewuster zal kunnen ervaren?

Conclusie

We zijn onszelf massaal voorbij aan het racen en staan nog nauwelijks stil bij wat we doen en denken. En het ergste is: we hebben het zelfs te druk om dat te beseffen. Ik ben blij dat Björn en Marleen me even met de neus op de harde feiten hebben gedrukt en dat ze me hebben laten zien hoe het anders kan. Dat het morgen nog niet meteen anders zal zijn, is een vaststaand feit. Maar alle begin is moeilijk en elk miljoen is met een eurocent begonnen. Doorzetten is dus de boodschap. Bewust doorzetten, weliswaar, want daar draait het tenslotte om.

Praktisch

- Essens, Assesteenweg 414, 1741 Wambeek, 0475/35.01.33, info@essens.be
- Björn Prins heeft ook Itam opgericht, het Instituut voor Training van Aandacht en Meditatie, www.itam.be
- Tarief: voor een training van acht weken (inclusief syllabus en cd-pakket) betaal je 300 euro.
- Wil je liever eerst van Mindfulness Training proeven alvorens je aan een sessie van acht weken begint? Marleen en Björn organiseren van 6 tot 8 augustus een workshop 'Intens proeven van Mindfulness'. Locatie: Rosario, een oud kloostertje in Bever. Prijs: 215 euro tot 235 euro, afhankelijk van de kamer waarin je wilt logeren. Info: www.essens.be

 

