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Mindfulness, de hype voorbij

Wat is Mindfulness?

Mindfulness bestaat uit een unieke combinatie van Oosterse aandachtstraining en Westerse psychologie. Het stoelt op een wetenschappelijke onderbouw met een no-nonsense aanpak, op basis van een pure en krachtige techniek die niet wegvlucht van de realiteit. Mindfulness betekent immers “de dingen zien, opmerken en benoemen zoals ze werkelijk zijn in het hier en nu”. Dit wordt in 8 initiële sessies aangeleerd door het trainen van aandacht en het trainen van de kwaliteit van die aandacht. 

Mindfulness of aandachtstraining is een techniek die meer overeenstemt met onze Westerse manier van leven. Het is een methode waarbij de aandacht in een eerste fase getraind wordt om naar één punt te gaan. Dat kan de ademhaling zijn en/of bepaalde lichaamszones. De start van Mindfulness is dus een milde vorm van puntconcentratie.  Door die oefeningen ontdek je dat er weinig rust is in je ‘innerlijke wereld’. Het is quasi onmogelijk voor de ongetrainde beoefenaar om bij dit ene punt te blijven. Er is immers automatisch een continue maalstroom waarbij denken, oordelen en emoties domineren. Vaak treden ook negatieve gedachten op, waardoor we de werkelijkheid niet meer zuiver (kunnen) zien. Deze gedachten maken ons lastig,  induceren stress of leiden tot conflictsituaties. In de eerste stadia van de training blijven we ons concentreren op bijvoorbeeld de ademhaling of het lichaam. Voor veel mensen stabiliseert dit een beetje. Na verloop van tijd start een tweede fase in de meditatiepraktijk en wordt alles wat zich aandient een waardevol oefenobject. Zo kan je bijvoorbeeld omgaan met storende geluiden of kijken naar de gedachten die zich aandienen. 

Je zou Mindfulness best kunnen definiëren als intentioneel aandacht geven aan dat wat verschijnt, als het verschijnt, zolang het verschijnt en dit op een milde, niet veroordelende wijze.

De mindfulness training leert ons heel bewust aandacht te geven en van op een klein afstandje te kijken naar negatieve gedachten, emoties of spanningen, waardoor we vanzelf tot innerlijke vrijheid komen. Je leert je bewust worden van hoe je vroeger reageerde: agressief? angstig? boos? schuldig? Door met ‘gewaar zijn’ te observeren, kan je makkelijker met het probleem om. Mindfulness leert je ‘stop’ zeggen en kijken naar piekeren, stress, verdriet of angst. We laten de gedachte, het gevoel toe, maar laten ons niet meesleuren door de emotie, observeren onszelf en benoemen vriendelijk wat zich aandient. 

“Via mindfulness creëer je een paar magische seconden. Je coupeert, observeert, benoemt en vermijdt zo conflicten of de escalatie van negatieve gedachten. Door niet mee te gaan met de gedachtestroom maar te kijken naar de gedachtestroom geef je geen voeding meer aan de oorzaak van negatieve gedachten of spanning”

aldus Björn Prins, klinisch psycholoog, mindfulness trainer ITAM en docent mindfulness aan de Gentse Arteveldehogeschool en Hogeschool Utrecht.

Leven op automatische piloot

Wat is het probleem? We leven een groot deel van ons leven onbewust ‘op automatische piloot’. We zijn niet echt ‘gewaar’ van wat we doen en leven ook onbewust.  We ‘rijden’ een groot stuk in ons leven zonder het echt te weten, zonder de rijkdom van het unieke moment op te merken, zonder open te staan voor alle mogelijkheden. Als we op automatische piloot leven, zijn we geneigd tot ‘reactiviteit’. Ons denken reageert m.a.w. op externe gebeurtenissen met  allerlei automatische reacties: commentaren, oordelen, interpretaties, theorieën, emoties... Deze ‘reactiviteit’ heeft vaak een negatieve invloed op onze stemming en induceert stress. Deze reacties kunnen ook gewoonten worden. Zo kunnen zich bepaalde herinneringen opnieuw afspelen of gaan we automatisch plannen... Of je wil je verzetten tegen angst, wat je uiteindelijk nog angstiger maakt. Ons ‘lijden’ wordt dus veroorzaakt door het feit dat we alles willen ‘vasthouden’. We lopen telkens weg van het huidige moment.

Mindfulness maakt ons, in het hier en nu, bewust van onze automatische neiging tot oordelen en wegdromen, en geeft onszelf de mogelijkheid van keuze en vrijheid. Het doel van de trainingsessies is het ‘gewaar zijn’ te doen toenemen en bewust te reageren op situaties in plaats van automatisch, en dit door te focussen op het lichaam en de adem.

Realistische levenshouding

Mindfullness vertrekt vanuit een realistische levenshouding en leert je op een andere manier in de werkelijkheid te staan. Wanneer we niet tevreden zijn met een situatie, proberen we daar doorgaans iets aan te veranderen. Of we willen ons denken stilleggen om pijnlijke herinneringen of overmatig plannen te kunnen stopzetten. 

“Door bewust aandacht te geven aan stresserende gedachten, negatieve emoties of spanningen kunnen deze milder worden en ja, soms ook verdwijnen. Misschien is meer innerlijke vrijheid wel de beste omschrijving van het resultaat...”,

zegt Björn Prins. Via mindfulness training stap je immers over van ‘doen’ naar ‘zijn’: wat gebeurt er als ik niet langer probeer om iets te veranderen, maar gewoon observeer en mijn relatie tot het onaangename onderzoek? Op een of andere manier ontstaat er zo een soort rust en stabiliteit. Het leert ons om te gaan met wat er zich voordoet in ons leven en het te accepteren, zonder de maalstroom van emoties en gedachten. Dit wil echter niet zeggen dat mindfulness je lijdzaam laat toezien op wat er gebeurt of wat je overkomt. Je wordt geen passief mediterend wezen, het tegendeel is waar. Door afstand te nemen en te observeren, krijg je een inzicht in aspecten van je leven die je vroeger niet zag. Je zal inzien dat je vroeger voornamelijk draaide op automatische piloot. Je zal een beter inzicht krijgen in hoe je zelf functioneert en hierdoor vanzelf veranderen. 

“Veel mensen starten met deze training en zijn nadien versteld 

van de beslissingen die ze genomen hebben in hun leven met behulp van deze training. De eerste stap in mindfulness is de voorwaarde creëren om te acceptatie te komen van wat is. 

De tweede stap is actie ondernemen.”

vertelt Björn Prins. Je zal je beter in je vel voelen, assertiever of milder worden, beslissingen nemen die je vroeger niet kon of durfde nemen, en misschien zelfs een richting uitgaan die voordien ondenkbaar was. Ook bij positieve gevoelens kan men leren wat afstand te houden om die op een andere, maar diepere manier gewaar te worden. Door zowel een zekere afstand te nemen van positieve als negatieve gevoelens, bereik je een vorm van geluk die niet onderhevig is aan wat er gebeurt.

Een techniek in het ‘hier en nu’

Heel belangrijk in mindfulness is de concentratie, met het fysieke als basis voor het ‘hier en nu’. Dit door heel aandachtig te zijn op de ademhaling, lichaam en houding. Het is een manier om in het nu-moment te staan en om bewuster de dingen te beleven, ook buiten de meditatiemomenten om. We besteden er weinig aandacht aan, maar ons lichaam is altijd hier en nu. Juist door te focussen op de eenvoudige bewegingen van je lichaam, ervaar je meer energie en levenskracht. Door het accepteren van wat er is, van wat er zich voordoet, en dat wat zich zou kunnen voordoen als ‘denken’ te beschouwen, creëer je stabiliteit. Vanuit stabiliteit leer je dan om te gaan met de oncontroleerbaarheid en de veranderlijkheid van het leven en neem je afstand van het wantrouwen en de angst. 

Alle basistrainingen starten met een bodyscan, omdat het lichaam de belangrijkste barometer is van onze gevoelens. Westerse mensen leven het grootste deel van hun leven in hun hoofd. Het is maar op het moment dat het lichaam ziek wordt dat we aandacht geven aan het lichaam. Een bodyscan leert je opnieuw contact maken met fysieke sensaties in het lichaam. Je lichaam vertelt je immers alles. Een bodyscan is een liggende meditatie, waarbij het hele lichaam, letterlijk van kop tot teen, wordt ontdekt en in alle opzichten geobserveerd. Jon Kabat-Zinn, de grondlegger van mindfulness benoemt het als: 

“Lose your mind, come back to your senses”.

Tijdens de verschillende sessies komen week na week nieuwe meditatievormen aan bod. In het begin ligt de nadruk op concentratiemeditatie. Naarmate je de technieken beter onder de knie krijgt, komt mindfulness zelf op de voorgrond. Dit wil zeggen: ‘alles wat is’ kan meditatie-object worden. Je kunt alles wat er is op de voorgrond laten komen: gedachten, vermoeidheid, angsten, spanningen, slaapproblemen enz. Tenslotte word je getraind in keuzeloos gewaar zijn, zodat je de mindfulness technieken in elke dagelijkse situatie kunt toepassen. 

Belangrijk in de mindfulness training is alvast de focus op de ademhaling. Die is er altijd en automatisch. Meestal merken we onze ademhaling niet eens op. Ze verandert nochtans met onze stemming: kort en oppervlakkig bij spanning of boosheid, sneller bij opwinding en voluit bij geluk. Maar ook bijna weg als we angstig zijn. In de mindfulness training is ademhaling een gereedschap, en tegelijk een ankerpunt, om stabiliteit te brengen in lichaam en geest. We kunnen er elk moment in het dagelijks leven op afstemmen. Door oefening wordt men zich meer bewust van de ademhaling, die men kan gebruiken bij het focussen van de aandacht op verschillende aspecten van ons leven. De ademhaling helpt op termijn ook omgaan met pijn, boosheid of met stresssituaties in het dagelijks leven. Na verloop van tijd is een aantal momenten ‘focus geven aan de adem’ voldoende om even op adem te komen en de dingen in een ander, constructiever daglicht te zien.

Een blijvend ‘onderhoud’ 

De klassieke mindfulness training duurt acht weken. Er is elke week een sessie van 2u30 met een mindfulness coach. Er staat ook huiswerk op het programma: denkoefeningen, meditaties,… Je krijgt een CD-pakket mee dat je buiten de cursusuren verder begeleidt. Er is innerlijke discipline nodig om via meditatieoefeningen steeds maar weer de aandacht op je lichaam te vestigen en steeds contact te maken met het ‘hier en nu’. Paradoxaal genoeg werkt dat juist ontspannend. Het stelt je in staat om -ook buiten de meditatiemomenten- vaker bewust in het leven te staan. Net door aandacht te geven aan de eenvoudige bewegingen van je lichaam merk je geleidelijk op dat je meer energie en levenskracht in het hier en nu gaat ervaren. 

Maar het houdt uiteraard niet op na die 8 weken training. Björn Prins: 

“Er zijn weinig mensen die na 8 weken training stoppen met Mindfulness. Bijna iedereen die oefent ervaart een impact en die laat je niet meer los. Sommige mensen blijven formeel oefenen, anderen zijn meer aanwezig in het leven, van moment tot moment. Mindfulness is als een zachte motregen, je wordt nat en het 

dringt tot je door. Dat komt door de zachte en krachtige lijn 

die in de training zit. Mocht het bijvoorbeeld een wetenschap-

pelijke theorie zijn,  dan was het eerder een stortregen: 

het spat op je neer en het spoelt weg.”

Door regelmatig te mediteren, trainen we onszelf in opmerkzaamheid. We worden gewaar dat we wegdromen uit de realiteit of dat we reageren met aversie of verlangen/gehechtheid. We brengen onze aandacht telkens zachtjes terug en herverbinden ons met de ervaring van het moment. Daardoor kunnen we mindful antwoorden in plaats van automatisch te reageren. Door bewust de ademruimte te gebruiken bij onplezierige gevoelens of sensaties, geven we onszelf de gelegenheid vanuit mindfulness te antwoorden in de plaats van automatisch te reageren.

Oorsprong van Mindfulness

Mindfulness is een meditatietechniek die haar oorsprong vindt in het Boeddhisme. Het wordt wel eens het ‘hart van meditatie’ genoemd en wordt beschreven in het Pali Canon als de Maha Satipatthana Suttra: de grote leerrede over het trainen van aandacht. Het is een techniek die meer dan 2500 jaar oud is. Ze zorgt uiteindelijk voor wat bekend staat als ‘Vipassana’. Vipassana is Pali en betekent zoveel als ‘de werkelijkheid zien zoals ze is’. Deze visie gaat ervan uit dat de manier hoe wij de werkelijkheid percipiëren vaak een schijnwerkelijkheid is. Deze techniek wordt in zijn originele vorm nog steeds beoefend in Zuid-Oost-Azië. 

De  techniek die we vandaag echter hanteren in scholen, gevangenissen, ziekenhuizen en bedrijven maakt geen gebruik meer van de Boeddhistische omkadering. Het is alleen de essentie, de techniek om zelf te ontdekken, die tijdens de training gehanteerd wordt. Een cursist formuleerde het op het einde van de training als volgt: 

“Eindelijk eens een meditatietraining die niet zweverig is. 

Geen kaarsjes, wierook of oranje gewaden”.

De techniek werd in 1970 door Dr. Jon Kabat-Zinn geïntroduceerd in de University of Massachusets. Hij richtte er een Stress Reduction Clinic en vertaalde de technieken in een programma van 8 weken: Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR). Deze techniek had een enorme impact op mensen met chronische pijn, stress en angst. In 1992 werd deze techniek door Segal, Teasdale & Williams gecombineerd met cognitieve therapie, het toonaangevende model in de psychologie. Het werd Mindfulness Based Cognitive Therapy en de techniek was bijzonder krachtig voor de hervalpreventie van depressie. De impact van meditatie was groter dan de impact van medicatie.

Het postgraduaat Mindfulness

Door de populariteit van Mindfulness en de schijnbare eenvoud van de techniek zijn er meer en meer personen die zichzelf ‘mindfulness trainer’ noemen. Dit is een gevaarlijke tendens. In de gezondheidszorg geldt immers NIET de regel “baat het niet, dan schaadt het niet”.

Om de lacune van een goede opleiding in het landschap op te vullen en zo kwaliteitsvolle trainers te genereren hebben Kristina Dekelver (Arteveldehogeschool) en Björn Prins (Itam) in 2007 een postgraduaat opgericht. Dat heeft in de eerste plaats de bedoeling om deze bijzonder waardevolle training op een goede manier door te geven. Het was van meet af aan een aanpak waarbij vakspecialisten uit binnen- en buitenland een trainingsprogramma van 2 jaar in avond- en weekendonderwijs verzorgen. 

“Deze unieke academische opleiding is de beste manier om de kwaliteit van Mindfulness te garanderen en te vermijden dat 

deze succesvolle methode zou verwateren door de 

wildgroei aan trainers zonder professionele opleiding.”

aldus Kristina Dekelver, coördinator van de opleiding.

Het programma bestaat uit onder andere praktijkvakken, microteaching, psychologie, neurologie van de meditatie en groepsdynamica. Ook de achtergrond van de meditatietechnieken komt aan bod via Zen en Vipassana. Op dit moment is in Gent de tweede opleidingsschijf gestart. Het project kent ook internationale belangstelling.

In Nederland was er een vergelijkbare situatie, een wildgroei aan ongeschoolde trainers. De Hogeschool Utrecht heeft in 2009 de vraag gesteld of ze het programma konden gebruiken als basis voor hun postgraduaat. Er werden een aantal wijzigingen aan het curriculum aangebracht. Dit resulteert vandaag in een bijzonder vruchtbare samenwerking waarbij de Hogeschool Utrecht en Arteveldehogeschool Gent elkaars werk kritisch en constructief bekijken. Björn en Kristina ondersteunen het programma in Utrecht door daar als gastdocent te werken.

Op dit moment wordt onderzocht of er kwaliteitslabels aan trainers kunnen toegekend worden. Op die manier is er toch deze minimale (h)erkenning van de kwaliteitsvolle trainer.

Wetenschappelijke onderbouw mindfulness

In het klinische veld

Afgelopen decennium is er een toevloed van wetenschappelijk onderzoek naar de effecten van mindfulness in het klinische veld. Aspecten die op dit moment onderzocht zijn en waarbij een positieve invloed geregistreerd werd:

· Stress
· Depressie
· Levenskwaliteit
· Immuniteit
· Angst
· Stressgerelateerde klachten (hoofdpijn, spastisch colon…) 
· Huidziekten
· … 
In de bedrijfswereld

Recentelijk heeft men ook aangetoond dat mindfulness niet alleen maar helpt bij mensen die problemen hebben, maar dat het ook preventief kan ingezet worden. Het is op dit punt dat het interessant wordt voor bedrijven en ondernemingen.

Onderzoek geeft aan dat de aandacht en de concentratie van de werknemer toeneemt. Dit werd gemeten door een ‘attentional blink’ task. Wanneer een proefpersoon gevraagd wordt om naar een scherm te kijken en ‘doelen’ (bvb. cijfers) te selecteren uit een reeks van opeenvolgende ‘niet-doelen’ (letters) dan zien we wanneer in een reeks van bijvoorbeeld:  R 3 L 5 A H,  er minder dan ½ seconde zit tussen de twee cijfers (de doelen) proefpersonen dit niet meer opmerken. Het brein blijft als het ware gefixeerd op het eerste doel en vergeet verder op te letten. Je verdwijnt in de stroom. Na het volgen van een meditatietraining zijn mensen in staat om de cijfers wel adequaat op te merken. Uit: Learning to pay attention, Plos Biology, June 2007, issue 6.

Ook zeer recent onderzoek (2010, in Emotion door Amishi, Stanley, Wong e.a.) toont aan dat het werkgeheugen in belangrijke mate toeneemt. Daardoor is men in staat om meer informatie te hanteren en beter om te gaan met emoties.

Ook op het vlak van neuroplasticiteit merken we een krachtige impact. Bij mensen die een aandachtstraining gevolgd hebben, werd een grotere hersenactiviteit opgemerkt  in de linker pre-frontale cortex. Dit is kenmerkend voor mensen die adequaat omgaan met stress en spanningen. Ze blijven kalm bij problemen, zijn enthousiaster en creatiever. Mensen die de training niet volgen, vertonen een hogere activiteit in de rechter pre-frontale cortex. Deze activiteit is kenmerkend voor piekeren, lusteloosheid, somberheid en spanning. Mediteren verandert je brein! Tenslotte kan de impact van meditatie ook opgemerkt worden op het vlak van immuniteit bij werknemers. Hierbij ziet men dat de immuniteitsreactie bij ziekteverwekkers krachtiger is bij personen die een aandachtstraining gevolgd hebben. Uit: Alterations in Brain and Immune Function Produced by Mindfulness Meditation in Psychosomatic Medicine 65:564-570 (2003).

Studies in bedrijven geven op dit moment de volgende effecten weer van mindfulness:

Een daling t.o.v. een pre-test meting met:

· 24% voor dagelijkse bekommernissen en zorgen
· 44% psychologische stress
· 46% medische symptomen
Cijfers uit Mindfulness Based Treatment Approaches – Clinician’s Guide to Evidence Base, Ruth Bear ed., Elsevier, 2006. 

Mindfulness@work

Een bedrijf groeit en bloeit door de mensen die er werken. Door stress gaan mensen onder hun werkelijk niveau functioneren. Teveel energie gaat verloren in gehaast bezig zijn, piekeren, overmatig plannen, onjuist reageren in bepaalde stressvolle situaties. Soms gaan mensen er psychisch helemaal onderdoor met absenteïsme tot gevolg.

Mindfulness brengt mensen terug naar de aandacht in het hier en nu. Deze aandacht brengt hen dicht in contact met zichzelf én met de situatie waar ze zich in bevinden. Hierdoor gaat het personeel performanter functioneren en niet langer tijd verliezen door stress. Werknemers gaan zichzelf makkelijker aansturen en veel professioneler en vindingrijker actie ondernemen in moeilijke situaties. Leidinggevenden reageren niet langer overhaast, maar krijgen beter voeling met wat er écht leeft in hun team. Zij gaan adequater reageren op uitdagingen en gaan de situatie net iets beter kunnen inschatten.

Door een goed contact met zichzelf gaan mensen zichzelf beter leren kennen. Dit bevordert in sterke mate hun persoonlijke ontwikkeling als leidinggevende. Deze zelfkennis maakt hen bovendien tot effectieve people managers. Mindfulness brengt mensen ook dichter bij hun natuurlijke interesse en passies. Zo krijgen ze er weer zin in en worden ze opnieuw betrokken en bezielende collega’s.

Het basis stressreductie programma voor bedrijven bestaat uit 6 bijeenkomsten van 2u30. Daarnaast biedt Itam ook programma’s aan rond mindful communiceren en authentiek leiderschap.

Mindvolle bedrijven in België: Telenet, Mercer, Procter & Gamble, Unilever, Unisys, Heinz, Colruyt, Proximus, Belgacom, Vertitas Security, Vlaamse Vereniging voor Steden en Gemeenten, Provincie Vlaams Brabant, FOD Defensie, Partena, Shambho, CM, UZ Gent…

Wat Mindfulness zeker NIET is: 

· Het is geen escapisme of een techniek om even 20 minuten te vluchten voor de realiteit.
· Het is geen tovermiddel om snel een onaangename situatie of emotie te neutraliseren.
· Het is geen methode om gedachteloos te zijn.
· Het heeft niets te maken met romantische, zweverige, esoterische of new age theorieën.
· Het is geen ontspanningsmethode en het hoeft niet prettig te zijn.
· Het is geen commercieel product.
PERSCONTACTEN 

Itam, Instituut voor training van aandacht en meditatie: 

Luc Rombaut, luc@itam.be, 0486/83.06.72, www.itam.be. 

Arteveldehogeschool Gent - Postgraduaat Mindfulness,  Kristina Dekelver, coördinator, kristina.dekelver@arteveldehs.be, 0486/45.83.21, www.arteveldehs.be

