
man toont aan dat mindfulness 

zowel effectief is bij klinische als 

niet-klinische populatie. Het gaat 

dan over bijvoorbeeld levenskwali-

teit, aankunnen van pijn, omgaan 

met stress …

Uit wetenschappelijke hoek komt 

vaak de kritiek dat de ondervraag-

den zelfrapportage gemakkelijk 

kunnen vervalsen. Ze hebben 

immers veel tijd en moeite geïn-

vesteerd in de sessie, of ze geven 

sociaal wenselijke antwoorden.  

fulness leer je stap voor stap die 

mentale gewoontes te erkennen. 

Concrete resultaten
Björn Prins wijst erop dat weten-

schappelijk onderzoek aantoont dat 

mindfulness wel degelijk resultaat 

oplevert. “Men gaat mindfulness 

op verschillende manieren onder-

zoeken. Meestal gebruikt men 

zelfrapportage-vragenlijsten. Soms 

hanteert men ook concentratie- of 

neurologische tests.” De laatste 

metastudie uit 2010 door Gross-

Mindfulness is een westerse  

variant van een boeddhistische 

meditatietechniek die inhoudt dat 

je intentioneel aandacht geeft aan 

wat verschijnt, wanneer het ver-

schijnt en zolang het verschijnt en 

dat op een open, milde manier. Er is 

bijvoorbeeld een wezenlijk verschil 

tussen angst hebben en opmerken 

dat er angst is. Het trainen van die 

opmerkzaamheid staat centraal 

bij mindfulness. Een ongetrainde 

geest zal vaak onbewust piekeren, 

analyseren of rumineren. Met mind-

Op 29 mei vindt in Gent het congres 

Mindfulness in een ruim perspectief 

plaats. Daartoe komt een indrukwekken-

de rist (inter)nationale experten, trainers 

en ervaringsdeskundigen uit verschillen-

de disciplines samen. Het congres richt 

zich tot hulpverleners in de breedste zin, 

mensen uit het bedrijfsleven, de oplei-

dings- en onderwijswereld. “Aan de hand 

van verschillende wetenschappelijke 

onderzoeken zullen we de effectiviteit van 

mindfulness trachten aan te tonen”, zegt 

congresvoorzitter en UGent-alumnus 

Björn Prins.
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tot een hype gemaakt hebben. 

Anderzijds is er wel degelijk een 

maatschappelijke nood naar hulp-

middelen om ons tegen de huidige 

welvaartsstaat te kunnen wapenen. 

We zijn immers mentaal en fysiek 

niet voorbereid op de overdaad 

die we vandaag kennen. Professor 

Paul Verhaeghe, vakgroepvoorzit-

ter Psychoanalyse en Raadple-

gingspsychologie, omschrijft het 

in zijn laatste boek Het einde van 

de psychotherapie als volgt: “We 

leven in een maatschappij waarin je 

flexibel moet zijn, ADHD de norm is 

en burn-out het gevolg”. “Misschien 

kan mindfulness wel de tool zijn om 

daarmee te leren omgaan. Ook in 

het bedrijfsleven meten we de ef-

fecten van onze training. Daaruit 

blijkt dat authenticiteit en bevlogen-

heid significant toenemen en dat 

de kans op burn-out na het volgen 

van een training verkleint”, besluit 

Björn Prins. 

Van hype naar hulp
Ook professor Rudi De Raedt, even-

eens verbonden aan de vakgroep 

Experimenteel-klinische en Gezond-

heidspsychologie, doet onderzoek 

naar mindfulness. Zijn onderzoek 

focust zich op het werkingsme-

chanisme, vaak toegespitst op 

aandachtsprocessen bij depressie. 

Een ander interessant project is 

volgens Prins het onderzoek naar 

mindfulness bij lagereschoolkinde-

ren van Veerle Soyez, verbonden 

aan de vakgroep Orthopedagogiek 

(zie kaderstuk). “Er is dus een 

grote hoeveelheid onderzoek voor-

handen. Dat komt enerzijds omdat 

de populaire media mindfulness 

Björn Prins kan die kritiek niet 

ontkennen en vindt dat we de feed-

back beter constructief kunnen 

gebruiken, door meer onderzoek te 

doen naar mindfulness. 

“Aan de Universiteit Gent zijn er een 

aantal wetenschappers die daar 

volop mee bezig zijn. Zo werk ik sa-

men met Geert Crombez, voorzitter 

van de vakgroep Experimenteel-kli-

nische en Gezondheidspsychologie 

aan een onderzoeksprotocol voor 

mensen met MS. Daarbij willen we 

niet zozeer meten of de symptomen 

verminderen, maar wel of de relatie 

van patiënten ten opzichte van de 

ziekte verandert.”
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