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Mindfulness, de moderne stressbestrijder? 

Flip Kowlier gebruikt het om een depressie buiten de deur te houden. Ook Sabine Appelmans is er als aanstormend gezondheidscoach helemaal weg van. Ze zijn niet de enigen. Steeds meer mensen geloven in de heilzame werking van mindfulness (wat meestal vertaald wordt als aandachtsmeditatie). Een oeroude boeddhistische meditatiemethode die werd omgevormd tot een rationele techniek om burn-outs te weren en bewuster te gaan leven. 

Mindfulness is geen medische behandeling maar wel een meditatietechniek en aandachtstraining, die zijn roots heeft in het boeddhisme. Het is een methode die wordt omschreven als 'het bewustzijn van het nu'. De Amerikaanse professor geneeskunde Jon Kabbat-Zinn van de universiteit van Massachussets vertaalde de techniek naar de hedendaagse noden van de westerse mens. Hij ontdeed de aandachtstraining van wierookstokjes, monnikspijen en spirituele hocus 

pocus en goot ze in een efficiënt achtwekenprogramma. In ons land zorgde de Antwerpse psychiater Edel Maex voor de doorbraak van de techniek met zijn boek over mindfulness. Sindsdien groeit het aantal cursisten spectaculair en organiseren ook steeds meer bedrijven zoals Siemens, Procter & Gamble en andere mindfulness-sessies om burn-outs van de werkvloer te weren. Klinisch psycholoog en mindfulness-trainer Björn Prins ontdekte de methode enkele jaren geleden, toen hij zelf bijna aan de stress was onderdoor gegaan.

Overal waar vandaag cursussen worden georganiseerd, loopt het storm voor de inschrijvingen. Vanwaar die enorme hype?

Björn Prins: Er is een toenemende behoefte in heel de maatschappij. We hebben een economie die heel sterk draait op verlangen: alles moet meer, groter, sneller. Wij bereiken met de cursussen een heel gevarieerd publiek. Een deel komt omdat het wordt doorverwezen door artsen en hulpverleners. Dat zijn mensen die kampen met een opkomende depressie of burn-out, of mensen die daarvan op de terugweg zijn. Ook mensen met angst- of stress-stoornissen volgen het. Anderen komen omdat ze vinden dat hun leven onvoldoende bevrediging geeft. Die hebben het gevoel dat er meer uit te halen valt. Een soort latente wrevel. "Ik heb alles maar het klopt niet", zeggen ze. Het materiële is natuurlijk belangrijk, voor het levensgemak. Maar om je goed te voelen speelt dat minder een rol. 

Wat doet mindfulness ?

Het is een levensattidtude, die je kan trainen door een techniek. Er is niets zweverigs aan. Die techniek helpt je om te leren omgaan met de dingen die verschijnen. Het is zeker geen ontspanningstechniek of iets dat je doet stoppen met denken. Het zorgt eerder voor een soort alertheid voor wat er om je heen gebeurt. Als je onder de douche staat, geniet dan van het water, en sta niet in je hoofd te discus-

siëren met je collega's. Als je thuiskomt en je doet een mindfulness-oefening, dan merk je dat er allerlei gedachten door je hoofd razen en dat er spanning is. Door die oefening ontdek je wat er aan de hand is. Dan kan je zelf beslissen hoe je daar mee omgaat. Ga je mee in die spanning? Of ga je net een stapje achteruit zetten? Dat is het grote verschil: erin zitten of zien wat er gebeurt. Dat kan je eigenlijk op alles toepassen: op gedachten, emoties, stress maar ook vreugdevolle ervaringen. Door die afstand te nemen, komt er een soort relativerend bewustzijn. Je ziet in dat je niet op alles controle hebt in je leven. Zo komt er een soort natuurlijke rust. 

Oorspronkelijk werd het uitgetest bij mensen met chronische pijn?

De Amerikaanse uitvinder Jon Kabbat-Zinn heeft die methode geleerd aan mensen met botkankers. Die kregen hun pijn niet weg met medicatie. Via de techniek konden ze zich wel ontspannen ondanks de voortdurende pijn. 

Hetzelfde lukt bij mensen met veel mentale stress. De stress wordt niet weggenomen maar we leren mensen ermee om te gaan. Mindfulness is eigenlijk het omgekeerde van zweven, het doet je net landen in de situatie, in plaats van ervan weg te vluchten. Dat is net het revolutionaire. Je focust op wat hier en nu plaatsvindt.

De meditatie is geen doel op zich. Heeft de training ook invloed op je relatie met anderen? 

Zeker. Je moet geen passief mediterend konijn worden. Het is net de bedoeling om eerst te leren kijken hoe de situatie in elkaar zit om dan actie te ondernemen. Niet vanuit een automatische piloot maar vanuit een verruimde visie op jezelf en anderen. In plaats van te schelden, reageer je veel meer in harmonie. Vorig jaar hadden we hierover een proefproject lopen met gedetineerden in de gevangenis, op secundaire scholen, in ziekenhuizen en bij bedrijven. De impact op het aantal conflicten was heel groot.

Wat zijn de wetenschappelijke bewezen effecten?

Mindfulness voorkomt burn-outs en zorgt zo voor een forse daling van het ziekteverzuim op het werk. De concentratie bij de werknemers neemt toe en dus ook de efficiëntie. Hersenscans hebben aangetoond dat de hersenactiviteit aan de linkerhelft meetbaar toeneemt bij wie de training volgt. Wie in een depressie zit, heeft vooral een actieve rechterhersenhelft.

De techniek spreekt meer vrouwen dan mannen aan?

Klopt. Op de cursussen zien we 80% vrouwen en 20% mannen. Ik denk dat de drempel om toe te geven dat het niet gaat bij mannen nog altijd hoger ligt. Het werkt evengoed voor allebei. Ik heb de methode ontdekt toen ik vijf jaar geleden zelf bijna geveld werd door een burn-out. Ik behandelde mensen met die klachten en had het bij mezelf niet in de gaten. Bij de mindfulness-training krijgen mensen paradoxaal genoeg in het begin vaak allerlei fysieke klachten. Die komen naar boven door de ontspanning in de spanning. Net zoals mensen met stress meestal op vakantie geveld worden door een hartaanval.

Wie in een depressie zit, mag er niet aan beginnen?

Nee, daarvoor zijn er tegenindicaties. "Je kan geen nieuwe slag leren terwijl je aan het verdrinken bent", omschrijft Edel Maex het. Bij mindfulness komen er ook negatieve gedachten en emoties los, en dat kan bij depressieve mensen te veel worden uitvergroot. Je moet dus eerst herstellen. Er zijn ook plannen om aangepaste meditatieprogramma's op te stellen voor kinderen en jongeren als een soort onderdeel van de opvoeding. 
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Jean-Marc Paul 

"Evenveel stress maar ik kan er beter mee om"

Informaticus Jean-Marc Paul (43) stevende acht jaar geleden regelrecht op een zware burn-out af. "Ik zocht mijn toevlucht tot verschillende meditatietechnieken maar de resultaten waren wisselvallig. Mindfulness heeft me geholpen om de knop om te draaien. Ik vlieg niet meer meteen uit, maar kan beter relativeren", getuigt hij. 

Jean-Marc Paul volgde in november een eerste mindfulness-training en momenteel zit hij middenin een volgende. "Als voorbereiding op het postgraduaat mindfulness dat ik aan de hogeschool wil gaan volgen om zelf trainer te kunnen worden. Mij heeft die techniek enorm geholpen en ik geloof dat ook anderen er baat bij kunnen hebben. Ik zie rondom mij heel veel mensen die op de rand van een burn-out of depressie balanceren." Jean-Marc Paul was al jaren op zoek naar een manier om beter om te gaan met de stress en spanningen uit zijn beroepsleven. "Wat me bij mindfulness aansprak was dat het geen geitenwollensokken gedoe was, maar wel een rationele techniek, gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek. Het helpt mij om mijn aandacht meer te focussen op de dingen die ik hier en nu doe. Met behulp van die meditaties kan ik even stoppen, tijd nemen om te ademen en afstand en ruimte creëren om te zien waarom ik me op een bepaald moment zo voel. Als stress de kop opsteekt, word ik dat ook fysiek gewaar. Mijn maag krimpt samen, en ik krijg spanningen in mijn kaken. Nu herken ik die signalen en kan ik tijdig afremmen. Ik leefde vroeger als een spookrijder die tijdens de spits tegen de stroom in reed, met alle conflicten vandien. Nu reageer ik me veel minder af op anderen. In plaats van meteen mijn ongezouten mening te ventileren, denk ik er nu eerst over na. Ik blijf mijn training wel dagelijks onderhouden door te mediteren. Anders zou ik snel hervallen vrees ik." 

Achtwekenplan

Week 1 en 2: concentratie- en meditiatie-oefeningen. "Dan wordt de basis gelegd. Stoppen, landen en kijken noemen we dat. Dat doen we door een bodyscan. Dat is een meditatie waarbij we lichaamszone per zone afscannen en ons bewustzijn richten op verschillende delen van ons lijf. Je gebruikt je lichaam eigenlijk om hier en nu aanwezig te zijn." 

"Vanaf week 2 doen we er ademhalingsoefeningen bij. We bouwen de verschillende meditaties op: lig-, zit- en loopmeditaties en bewegingsoefeningen met technieken uit de yoga."

Week 3 en 4: "Dan komen er andere meditatieobjecten bij zoals geluiden en fysieke sensaties. Je focust bijvoorbeeld op je adem maar plots komt er geluid van buitenaf. Je merkt dat je je daaraan begint te irriteren. Als je die irritatie wilt wegduwen, maak je ze groter en creëer je spanningen en beland je in een negatieve spiraal. In de plaats leren we die irritatie gewoon te registreren en je gedachten niet verder te laten afdwalen. Zo krijg je veel meer vrijheid. Mindfulness is ook inzichtsmeditatie. Dat betekent dat je inzicht krijgt in je eigen reactiepatronen."

Week 5: gedachten en emoties. "Dat gaat over piekeren, gedachten over vroeger en morgen. Hoe kan je genieten van een fietstocht als je intussen je vergadering van de volgende dag in gedachten voorbereidt? Van zodra je vaststelt dat je piekert, houdt het meestal vanzelf op."

Week 6, 7 en 8: integratie. "Je gaat zitten, focust op je adem en alles wat wil verschijnen, laat je toe en stip je ook aan. Daardoor neem je al een stuk afstand." 

Vanaf 28 april starten er trainingen in Hasselt. In de provincie Antwerpen staan er verschillende sessies gepland.

