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To see a World in a Grain of Sand
And a Heaven in a Wild Flower
Hold Infinity in the palm of your hand
And Eternity in an hour

WiLLiaM BLAKE, Auguries of Innocence
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Zelfhulpboeken beloen gouden bergen. Geen stress meer, bevrijding van depressie, een lang en
gelukkig leven. Tja. Geloof jij het?

De laatste jaren is er nieuwe categorie boeken bij gekogever mindfulness. De flapteksten liegen er

YASGH 2Y0 WwS @2 dziSSyW ANERR (W d IA2WaiNBIINDYR RS KSNRY (R
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worden. Wat bij mij doet denken aan de werking van een glas ingestraald water.

Amerikaanse ondgoekers hebben er helemaal een handje van om de uitkomst van hun onderzoek als
de ontdekking van de eeuw te presenteren. Dat superpositieve wekt hoop en verwachting maar eindigt
dikwijls in frustratie, omdat de revolutionaire ommekagtblijft.

Wie zichwil oriénteren op het gebied van mindfulness, moet dus over een gouden berg heen springen.
De hype negeren. Verwactitis niette veel. De marges voor verandering zijn kleiaarwaardevol.

Wees nieuwsgierig, een beetje sceptisch. Onderzoek wat mind&lres je zou kunnen betekenen. Of
het een deel van je leven zou kunnen worden.




Ik maakte ditboekjevoor wie zou willen weten wat mindfulness ongeveer inhoudt. Het is gebleken dat
mensen die gevoelig zijn voor stress en depressimat bijhebben.Hetgaat over de achterliggende
ideeén, de praktijk van alledag, moeilijkheddie je zou kunnen ondervinderHet laat ook zien hoe mijn
scepsis verdween.

Het is een speelse introductiBr staan een paar meditaties om je eenindruk tegeven van wat daks.
Misschierspreekt het je niet aarOf wil je juist meer weten. Misschien voel je iets voor een cursus.
Mogelijkheden genoeg. Zoek iets dat bij je péstders strand je voor je bent uitgevaredtr. zijn talloze
cursussen, boeken, en publicaties op intdrrignkele daarvan komen in dit boekje aan bod
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De wens

Een psycholoog, die op het strand van Hawai liep,
zag daar een fles op de grond liggen. Hij raapte hem
op en schroefde de dop eraf. Toen verscheen er
opeens een djinn, een soogeest.

Y oSyl 120y 32SR YSya:zIQ
sSya R2SyoQ 5SS LJaeoOKzfz2213
zou willen dat er een snelweg liep van Hawai naar
't AT2NYAS PQ

58S 3SSald RIFIOKG RASLI yI S
dat kan niet. Dat is meer dah000 kilometer. Wat
dacht u van al die pijlers onder de weg? En hoe lang
moeten die wel niet zijn! En al dat asfalt. U vraagt
KSi 2yyYz23aStiraisSeQ
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heb ik een andere wens. Ik ben psychotherapeut.
Kunt u ervoorzorgen dat ik mijn patiénten beter :
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Mindfulness 2500 jaar oud

Het is makkelijketom 4.000 kilometer snelwg aan te leggeiin de Stille Oceaadanom te begrijpen
waarom mensen depressief worden. Toch proberen mensendberessiefzijn zictzelf WitChun
depressiete denken.lk ook. Niet dat het helpt. Beurstersenenkrijg je ervan, meer nietMaar wat
moet je anders zonder alternatief, en doodongelukkig?

Misschien heb je dan iets aan mindfulnddst isvoortgekomen uithet boeddhisme dat in de vijfde

eeuw voor Christus ontstond. &l mindfulness leer je door training meer aandacht te hebben voor wat
zich inhet nu afspeelt. Vandaar dat het ook aandachttraining wordt genaddadhernieuwde
belangstelling voor deze vorm van meditatie komt voort uit de wetenschap. Die heeft namelijk ontdekt
dat chronische somberheid in stand wordt gehouden door de manier waseogie somberheid

trachten te bestrijdenMindfulnessis een gezonanakendalternatief.

Heteersteboek dat ik erover las watik, theoretisch,ingewikkeld Als iker iets mee wil doerzal ik er
met markeerstift doorheemmoetengaan, dacht ik. Watijn de essentiéle puntehlk hadinmiddels
begrependat mensen die depressief zijn in een automatisch denkproces terecht kavtiedfulness
was een manier ordat te doorbreken.lk was nieuwsgierignaar ooksceptisch.
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Ik schreef me in voor eemindfulnessraining Die bestond uit egen sessies verspreid over drie
maanden |k begon meteen iedere dag een half uur te mediteren, al noemde RIS F Sy Sy Q¢

Na drie wekervoelde ik een depressie
op de loer liggenDaar gaan we weer!
dacht ik Maar het liep andersHet

was of er een klein wondertje
gebeurde, want het gevoel van
depressie verminderde. En ik hoefde
dus ook niet af te zeggen voor de
training. Toeval, dacht ik
karaktergetrouw

Toch was het een stimulans om door
te gaanWat is het nu eigenlijk? Hoe
werkt het? Is heechtwat voor mij?
De vragen die ik mezelf stelde zijn in
dit boekje verwerkt.
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Wat houdt het In?

Mindfulness is een ranier van aandacht geverde richten ophet hier ennu. Het houdt in dat jeanders

reageert op spanningen eproblemen

Hoe dan?Door afstande nemenvan je
gedachten en gevoelersn daarniet
automatischop te reageren In plaats van te
proberen om problemen op te lossen, laat je ze
er gewoon zijn.

Laat je ze er gewoon zijda.Zonder iets te
willen veranderen, te oatelen.

Hoe doe je datDoor je aandacher opte
richten. Meer niet.

En dan“Dan zul je waarschijnlijk allemaal
gedachten krijgenMaar die volg je niet. Je richt

je aandachjuist op jezelf op het proces dat zich
in je voltrekt

Hoezoc op jezelf? Ik bedoel dat je niet
Yheegaafinet je gedachteren emotiesmaar
jezelf observeert.

Wat valt er nu te observeren®Nou,
bijvoorbeeld dat je aandacht steeds door
bepaaldegedachten wordt aangetrokkede
kunt registreren hoe je lichaam voehioe je
adembhaalt.
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Wat zou ik kunnen
voelen?Dat je
alleen met je borst
ademhaaltDat je
hartslag sneller is
dan normaal.

Ik sta altijd te
hijgen als ik kwaad
ben. Zulke dingen
bedoel ik. Word je
daar bewust van.

Wat bereik je daar
mee? Dat je betere
keuzes kunt maken.
Je lereikt een deel
van jebewustzijn
dat bij veel mensen




weinig ontwikkeld is.

Dat klinkt abstract Ik zal een voorbeeld geven.
Als je kwaad bent kun je reageren door te
bedenken wat je kwaad maakt. Daardoor zul je
waarschijnlijk nog bozer wordebBe reden@

die je vindt wakkeren het vuurtje aan. Janker
00Kk rustig naakijken. Het ruimte geveren het
loslaten

Kun je wat preciezer zijnHet gaat erom dat je
je eerst volledig bewust wordt van wat je voelt
en niet reageert. Dan concentreer je je op je
ademhaling. Soms is dat al voldoende om het
onaangename gevoel te laten verdwijnen. Als
dat niet zo is kijk je wat je het beste kunt doen.

Je doorbreekt het automatismeluist. En dan
heb je een keuze. Zainje proberen je niet te
vereenzelvigen met die bobsid. Jebentdie

boosheid niet, het is maar een gevoel dat je
hebt. Daardoor kan de emotie wegvloeidiaar
je kunt ook nagaawelklichaamsdeel
verbonden lijkt met de emotie. Misschien voel
je kramp in je buik.
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O, dat heb ik zo vaak als ik gespannen bé/mat Toch lijkt het me allemaal niet zo eenvoudig
je dan kunt doen is je aandacht naar je buik Nee,het is fucking confronterendzoals een

verplaatsen Dat kun je doen door éPy |
te ademen.Zo stel je jeopen voor de

I NJi 2 Sjonge Nederlandse boeddhist laatzti Daarom

moet je ook oefenen. Dat is een cerdlieel van

gewaarwording in plaats van je erop te storten. mindfulnesshet leren van die vaardigheden.

Kun je niet gewoon iets doen waarvan je weet

dat het werkt?Ja, natuuiijk. De kans is ook
grootdatzoietse S (S o0AYyYySYy
ademruimte.

Wat moet ik me daarbipoorstellen?Je
probeert elke dag_een half uur te mediterdk.

OK }‘zgf é'rln &t%o‘%@va %@er olve%vé}tgllen

v
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Denkreflex en doeneiging

Demeeste mensen weten dat ze méiiekerenQveinig opschieten.Toch doet iedereen het weleens.
Vooral mensen die vatbaar zijn voor depressiBiekerenis een belangrijle factor in de dynamiek van

eendepressie. Hets dus iets wat je betekunt laten. Tochhelpthety A SG | £ & Ri&efhigf R 1 S3GY

zo!(Dat isjuist een reden om nog harder te piekerede denkHij heeftgelijk, ik moet niet zaobben.
Het helptniet. Waarom doe ik het®at ben ik stom beziy

De fysieke variant van gepiekemistteloos bezig zii! OK YI y>X RPKRSYRREAKESY
zei iemand eens die zickaavanzeerbewust was. Doen is daen manier onjezelfaf te leiden van wat

je werkelijk beigloudt. Je voelt je onprettig en dat gevoel probeer je af te schuddtmor iets te doen.

Actiel Zoalswanneer ¢ wegspringt voor een aanstormende vrachtwagdaar darbij ligt de oorzaak
buitenons. Als de oorzadknnenons ligt, dan heeft het geen zin omvkichten.

Kunnen we dzeautomatismen uitschakelenda, net mindfulness kn je dat leren. Je wordt jecterper
bewustvan wat er ije omgaat Vanwat je denkt en wat je doetlet is mogelijk om je geest zo te
trainen dat je gewaarschuwdordt als automatisch en vruchteloos denkehdoenop de loer ligt.

1 dz
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Qe bent hard
aan het
proberen
deze pijnlijke
Situatie te
veranderen,
maar je zou
de situatie
ook kunnen
accepteren
zoals die isd

Dat zou de waarschuwing kunnen zijn waardoor je situatie niet hoafetergeren.
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Hoe aandachtig leefjij?

Hetkanevendurenvoordat het effect van mindfulness voelbaar wotd Hetheeft ook te maken met
leeftijd en mentale souplesseDoe het hierna volgende testje maar, om te zien haandachtig je bent.

Deze oefeningen zijn eragericht meer aandacht te krijgen voor het hier en nu. Pik er een uit om zelf te
doen.Schrijffde tekstop een briefje en stop dat in je agendadat je het elke dag ziele kunt het ook op
de deur van je koelkagtakken.

Richt voordat jés ochtends wibed stapt je aandacht op je ademhaling. Haal vijf keer

bewust adem

Beschouw het geluid van een telefoon, een vogel, een trein, iemand die lacht, een claxon, de wind
als het sein om dat geluid bewust in je op te nemen.

Haal telkens als je iets gaat etef drinken eerst een keer adem. Kijk bewust. Ruik, proef, kauw

en slikdoor.

Neemeen ogenblilde tijd om jedichaamshouding te observereRicht jeaandacht oge voeten

en hoe die de grond rakevioeltijdens het lopen hoe decht langs jegezichtenarmen strijk.
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Als je in een rij staatet danop hoe je staat en hoe je ademt. Richt je aandachdep
bewegingervan je buik. Ben je ongeduld§juist nie?

Kies een vaje dagelijkse bezigheden, zodsuchentandenpoetsentafeldekken, aankleden,
schoenen aantrekkeen geef dieextra aandacht.
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Als je dit testje gedaan hebt, zul je gemerkt hebben hoe moeilijk het is om er op het juiste moment aan
te denken.Dat geeft niets.

Toen ik he@ 2 2 NJ Qribeedds N& (i
dacht ik egedurende deserste wed
maar één of twee keer aan om voor het
opstaan vijf keer bewust adem te halen.
Wat een score!

En dan zag ik détriefje weerin mijn
agendalklashet nieteens Zelfsdaar
stondik niet bij stil. Nou ja, een
millisecondelk verlengde de
oefenperiode net nog een week, enog
een.En benbegon nog voor ik mijn
ogenuitwreef, het lampje te branden

dat ik vijfkeerbewust adem moest
halen Ademautomaten voor een duikfles

20



Het zit er al vroeg In

Zoeentwee-drie verander je jezelf niet. Je
hebt te maken met erfelijkheid, opvoedingk
moet nudenkenaan de twee jochies die met
hun moeders opde trein stonden te wachten.
Een jaar of vier waren ze. De een met
nonchalant gemodelleerd haarde ander een
beetje ouderwetsgeknipt

Vanuit de verte kwam een Intercity aangeraasd.

Terwijl he perron schuddezag ik hoe het
ouderwetsgeknipteventje begon te huilenlk
hoorde hem niet vanwegket lawaai "Kom,
even je jasje aafoen, “zeizijn moedertoen de
trein verdwenen wasZijn oogjes waren rood.
Arm kind, dacht ik, die krijdtet nog zwar.

Toen hij zijn jasje aanhad, knielde de andere
moeder bij hem neer. “Als er straks nog een
trein aankomt, moet je zwaaien naar de
machinist, dan rijdt hij langzameMisschien
vond ze het jochie ook zielig, en wilde ze hem
meer verdriet besparen.

Late in de trein, deed het voorval me denken
aan iets dat ik in een boek over mindfulness
had gelezenMindfulnessmaaktonderscheidt
tussen dezaéwee dingen Het eerste is om je
aandacht te richten op het hier en nu. Het
tweede is om wat je dan ervaart te @apteren.
Oftewel: ervaar de dingen zoals ze zijn. Je hoeft
ze niet teveranderen.

21



Dat deden de moeders nieDe ene probeerde
het jongetje af te leiden door hem zijn jas aan te
trekken. De andere probeerde het jongetje te
helpen door hem te laten denkedat hij de
situatie kon veranderen.

Hoe zou hetdk kunnen? Jongetje huilt.
Moeder leidt hem niet af maar staat juist stil bij
gl G KA2 2L RI @atYszre &fy
Wat een lawaai hé! Vind je het eng? Het is ook
eng. Kom hier, dan houd ik jeesig vastlk

stond helemaal te bibberetoen de trein
voorbijgingd Q

Het is maar eesuggestie.

22



In drie minuten naar hier en nu

Je hoeftniet te kunnen hopperof Tibetaan te zijnom te kunnen mediterenDeze oefeningun je
vrijwel overal doen,niet alleen thuis maar ook onderweg of op je werk

Minuut 1 “

Ga doelbewust staan of zitten.
Sluit je ogen.

Vraag jeaf waarover je denkt.
Welkeemotieheb je?

Wat voel je lichamelijk?

Minuut 2

Richt je nu op je ademhaling
Voelhoe je buik op en neer gaat.




Volgde lucht die jén- en uitademt.

Minuut 3

Breid je aandacht uit naar je hele lichaamh@ding en de uitdikking op je gezicht.
Als je ergens spanning of weerstand vdelt] jeademer dannaartoe en, bij elke uitademing,

weer vandaan.
Laat het onprettige gevoel er gewoon zifinderga het bewust.
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Zweverig gedoeof wetenschap

Wiaar ik vergeet hé steedsSxul je misschien zeggealsje zulke pauzes wilthemen Het helpt als je het
op vaste tijdstippen doetMaak het onderdeel van je dagelijkse rituelen. Doe het bijvoorbeetibw of
na iedere maaltijd.

Zelf doe ik het nu als ik me prettig beginte voelen.Soms is dat een paar keer op een dag, soms een
paar dagen niet. En het helpt. Alsof je jezelf steeds weer met beide benen op de grond zet.

In boeken over mindfulness wordt aangeraden elke dag een half uur te meditéaast het directe
rustgevende effectbeinvioedtmeditatie ookde werking van ons lichagmoblijkt uit wetenschappelijk
onderzoek.

Bij een van die onderzoeken lieten ze 30 werknemers met stressklachten gedurende drie maanden een
half uur per dag mediterertet effect van de mdthtie werd vergeleken met een controlegroep uit het
zelfde bedrijf.

Wat kwam daar uit?

25



Onderzoeksresultaten

1 De deelnemers aan de meditatiegroep haddeaduidend minder last van stress.
1 De sterkte van hun immuunsysteem nam met twintig procent toe.
1 Het ded van de hersenen waar positieve emoties zitten werd actiever.

De uitslagen van onderzoeken gedaan bij mensen die hun hele leven al meditegreigjmbarend. De
hersenactiviteit rond de positieve emotiesbij hentwaalf keer zo grooals bij mensen ié nooit
mediteren.De activiteit in de gebieden die verbonden zijn met depressielisignificant lager. De mate
van stress, die gemeten wordt aan leettisolniveau in het speeksel, is bij hen vier keender sterk

Uit onderzoek blijkt ook dat mensetie ervaring hebben met meditatie hun gedachten beter onder
controle hebben. Ze zijn minder snel afgel@dzijn flexibeler met het richten van hun aandacBn
kunnen informatie beter filteren. Er ontstaan meer verbindingen in de hersengebieden wligkien
hebben met waarneming van het eigen lichaam, de tastzin, het leren en het geheugen.

Anna Speckens, hoogleraar psychiatrie aan de Radboud Universiteit van Nijstetgnyast dat en
goede mindfulnesstraininde kans op een nieuwe depressie halvegit onderzocht mensen darie of
meerdere depressies hebben gehaddaardoor90% kans hebben terug te vallen

26



Mediteren: het is niet wat je denkt

Dit is een verkorte versie van eezitmeditatie. Dezeoefeninghoef je niet te doen Ditisom je een
idee te geven hoe het in zijn werk gaat.

Ga op een stoel met een rechte leuning zitten.

Zet jevoeten met enige tussenruimte plat op de vloer.

Laat je handen rusten op je bovenbenen of leg ze in je schoot.

Houd je bovenlichaam zondierceren rechtop.

Neem enkele minuten de tijd om te ontspannen

Sluit ds je wilt je ogen.

Voel hoe jdichaamcontact maakt metle grond de zitting en rugleuning van de stoel.

Ontspan je benen, je armen, je schouders en je gezicht.

Als je ontspanneunit richt je je aandacht ojg adem. Volgle in en uitademingVerder hoef je

niets te doen. Begin met vijf minuten, en bouw dat op tot twintig minuterkper

27



Terwijl je zazit, aillen er gedachten in je opkomen. Dat geeft riet, hoort er gewoon hi

Als je merkt dat je geesffdwaalt, leid je henvriendelijkterug naar je ademhaling. Volg de weg
die de lucht door je lichaaaflegt.

Door jeaandacht gericht te houdeop je adenzal je geest geen andere prikkels (gedachten)

zoekenZo komt hij totrust.

Als je besluit serieus te gaan mediteren, maak dan gebruikieaplledige versieDie zijn zorgvuldig
opgebouwd en brengen de bedoelingen van mindfulness zo zuiver mogelijk owtsaiender andere
in het boek van Mark Williandat achterin wadt beschreven.

28



Strengheid

De eerste keren dat ikeze zitmeditatiedeed
lukte het me niet an mijn aandachterbij te
houden.En dat nam ik mezelf kwalijk. Zo
moeilijk is hettoch niet. Doe het gewoon! zei
een stem in mijn hoofd.

De trainer zei late "Waarom oordeel je zo
streng over jezelfMet is heel normaal om af te
dwalen. En het is goed dat je dat opmefRaar
gaat het nu juist onf2

Lezen dat je beter niet kunt oordelen is éép
het juiste moment niet oordelen is twediet
oordelen over lat feit dat je oordeelt is drie.

29



StenenTijdperk

De prehistorische mens ging jagen om zich te kunnen voeden.
Doodvermoeiend moet dat geweest zijn. Je kunt je voorstellen
dat hij daar wel eens over lag te prakkiseren. Misschien kreeg hij
z0, na het etenjn het vuur starend, een helder idee.

Als we die dieren nu eens niet allemaal opaten, maar verzamelde
en zich lieten voortplanten, dan hoefden we niet meer te jagen.
Dat was het begin van de veehouderij, zou je kunnen zeggen. E
helder ogenblik, één haineus idee, dankzij een vorm van
meditatie.

Als we dit voorbeeld vertalen naar een persoonlijk, emotioneel
probleem, dan verschilt dat eigenlijk niet. Als we kwaad,
gespannen of misschien wel depressief zijn, kunnen we jagen op
oplossingen als een jagep wild. Maar we kunnen ook tot een
ander soort actie overgaan. We kunnen rustig gaan zitten

30



mediteren. Geen doelgerichte oplossing zoeken. Ons bewustzijn zijn werk laten doen. En misschien
levert dat wel betere oplossingen op. En als dat niet zo is, dabdn we onszelf niet onnodig vermoeid
met het zoeken naar verklaringen en oplossingen.
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@&r zullen gedachten in je opkomed

De hierboven aangehaalde zin komt uit de zitmeditate wordt gevolgd door:

O$AO0 CAAEO TEAOh EAnerktddtjogeesAO CAxI
afdwaalt, leid je hemvriendelik OAOOC 1T AAO EA AAAI EA
Het lijkt kinderlijk eenvoudig. Netoiets alsP DI 2 L] SSy & (e2eSning 2t8iToch BeybeNS O K (i

de meeste mensen hier moeite me&/at mij geholpen heefisom die ggdachtente benoemenom er
bij wijze van spreken een etiket op te plakken.

Grofweg kun je drie soorten gedachten onderscheiden. Gedachten over het verleden, over het heden en

over de toekomst. Daar kun @les meebenoemen, of het nu over je werk gaagrefamiliebezoek of

een pijnlijke herinnering. Zelfs het denken éver je gedacitéd2 I I N2Y {11y A1 1S yAShH :
zienals een gedachte over het heden

LaatiBd ARSS RIG 2SS KSid LI & w3az2SRQ JRAaebtiegeerinvloeB NI 3SSy
op. Als er toch invloed op probeert uit te oefenen, dan zullen er juist meer gedachten opkomen.
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Observeer wat er gebeurerk op dat je
aandacht afdwaalt. Concentreer je weer op je
ademhalingMeer hoef je niet te doen.

Misschien helpt hetls je deeafbeeldingerop
je laat inwerken.
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Gedachten zijn als wolken die voortdrijven in de lucht.
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De praktijk: bodyscan

Debedoeling van de bodyscan is om je bewust te worden van lichamelijk gevoelens. Het kan zijn dat je
in bepaaldedelen van je lichaam niets voelt. Dat geeft niet. Als je het maar opmerkt.

Je weet nu dat er tijdens het scannen gedachten bij je zullen opkomen. Dat is normaal. Zeg dus niet
G838y 2S8STStFY WL]l 1ly SN yAla Oltelederbnadidefpldk] G Y S
waarop je eerder geconcentreerd wake hoeft de oefening nu alleen maar goed te lezen.

Mocht je gelijk aan de slag willen gaaoteer als geheugensteun daen paar steekwoorderDe kopjes
hieronder bijvoorbeeldHang hetbriefje zo op dat je er tijdens de oefening even naar kkijken.

Ga op je rug liggen en doe je og#aht.

Voel de bewegingen van je ademhaling.

Richt je op het contact van je lichaam met de ondergrond.

Laat je bij iedere ademhaling dieper wegzinken.

Onderzok, één voor één, welke lichamelijke gevoelens je ervaart.

Y2
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Neem een paar minuten oje gewaar te worden hoe je buikwand op en neer gaat.

Verleg je aandacht naar je linkerbeen, linkervoet, de tenen van
je voet.

Wat voel je in je tenen? Warmte, kou, prikkgén? Misschien voel je niets.

Verbeeld je hoe de lucht je longen instroomt en via je linkerbeen verder gaat naar de tenen van je
linkervoet.

Daarna stel je je voor dat de lucht in omgekeerde richting gaat en via je neus naar buiten
stroomt.

Herhaal dit tadat je het onder de knie hebt.

Leid je aandacht nu naar de onderkant van je voet.

Voel hoe je hiel contact maakt met de ondergrond.

Blijf je bewust van je ademhaling.

Breid je bewusteidnu uit naar de rest van je voetde wreef, je enkel, de binnenkardn je voet.
Scan nu langzaam de volgende lichaamsdelen: scheen, kuit, knie, dij.

37



Ga nu naar de tenen van je rechtervoet.
Scan je enkel, onderbeen, knie en dij; je liezen, genitalién, billen en heupen; je onderrug en buik;
je bovenrug, borst en schouders

Concentreer je nu op fenden.

Wat voel je precies in vingers, in je handpalm en de rug van je tedien. Hoeoelen je

polsen, onderarmen, ellebogen en bovenarmen?

Hoe voelen je schouders, oksels, nek, hals?

Wat voel je in je gezicht (kaak, motligpen, neus, wangen, oren, ogen en voorhoofd)?

Hoe voelt je hoofd als geheel?

Als je ergens een intens of onaangenaam gevoel krijgt probeer dat dan niet weg te drukken,
maar onderzoek wat je precies voelt. Je kunt je voorstellen dat je naar het bewakteal
ademt.

Lichaam

Neem ten slotte een paar minuten om je lichaam als geheel te ervaren
Voel hoe je adem vrij je lichaam in uitstroomt.
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Wat heb ik aardie oefening?zul jedenken. Ik begrijp niet hoe ditdepressies zou kunnen voorkéren.
Leg eens uit.

Laten we eens kijkenaar de werking ""\ 3 TITTE
van reclame. We nemen eéXE
commercial AXE beschermt nietileen
tegen zweetluchtAXElaat mooie
vrouwen voor je in katzwijm vallen. Dat
is dedubbelepositieveboodschaplie de
reclamein je her&nenopslaat

[t

Op het moment dat je een deodorant 1
koopt wordt de boodschap automatisch

actief. Dat gaat half bewustNatuurlijk,

het isallemaal onzin. Een blikje meen Yl

te grote dopis geen afrodisiacum. Dat
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weet iedereenEntochworden weverleid.

lets vergelijkbaars gebeurt bigatievesignalen Een trieste buikaneenherinneringoproepen
Misschien denken waaniemand die overleden iVe beseffermeestalwat ons verdrietig maakt en
zullen het dan ook weer naast ons neer kunnen leggen.

Maar het kan ook anders gaaBen neerslachtige stemmirkpnassociaties oproepen meude
depressieve gevoelenMisschiermet een depressieve periode wihze jeugdDe denkpatronen die
toen zijnontstaankunnendanweer actiefworden. Zonderdat we het beseffenWe beseffenniet dat
onze emotieopgewektwordt door herinneringen.

En o kan een betrekkelijk onschuldig gevdelkiem zijn vooeen depressie.
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Alsof je een extra zintuig hebt

Meditatie heeft op zichzelf al een rustgevende invioed. Mdagt maakt het ook makkelijker om
anders te reageren bij emotionele problemen.

Wekunnen het mechanisme dat ons de depressie in duwt stopzetten. Mindfulness maakt ons bewuster.
Daardoor zullen we tijdens het mediteren (maar ook op andere momenten) eerder opmerkere dia
de gevarenzone komen. Dat biedt ons de kans om anders te reageren.

%2 1dzy 2SS OSNX¥ASRSY 2Y 2SS WdzAiQ RS RSjeieBkieaA S (S R
voelt. Wat voel je precies in je lichaam? Welke emoties ervaar je? Waaralen&r}?
Als je merkt dat je zit te denken aan eerdere depressies dan kun je daar doelbewust mee ophouden.

Concentreer je op je ademhaling, word je bewust van wat je zintuigen waarnemen. Neem eentjme
doe een bodyscan.

Het zal niet meteen lukken. Heffect zal je ook niet onmiddellijk ervaren, maar je zit op een kritiek
punt. Dus, ook al moet je daarvoor nog duizend keer oefenen, het is de nessitel.

41



Heldere ogenblikken

Sinds ik me bezighoud met mindfulness
gebeuren er dingen waarvan ik denkatize
anders niet gebeurd zouden zijn. Heatime
al een paar keer verbaasd dat een zich
aankondigende depressie niet doorging. De
eerste keer @écht ik toeval. Maartoen het
weer gebeurde...

Dingen uit het alledaagse leven veranderden
ook. Wat ik eerst iet met mindfulness in
verband bracht wasen verandering bij het
uitlaten van de hondAl zeven jaar lang lidg
St1S 20KGSYR @Iy Kdzia Yyl
poep- en plaswandelingetjdVeinigaan, vooral
omdatik zo snel mogelijk weer thuis wilderzij
en zijq het is een teefjg niets liever deed dan
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elk geurspoortje onderzoekerze igenslotte liet haar, envolgde.Niks dominant zijnBijeen

een jachthondHet was dus altijd een beetje lantaarnpaal onderbrak ze haar gesnuffebr
duwenen trekken Milde stress p de vroege de bekende pristaltische bewegingen een
ochtend. drol. Ze keek ogn zeiW2 | (i Y Ak&nnénS (G NB T (i

. _ we naar hui®Naar de brokken.
Totdat ikhaar op een mooie dalgewust

gadesloegZe stakhaar snuit tussen een Nog nooit had ik haar Zalmuitgelaten.De
polletje gras, stond twee seconden roerloos stil, limiet van het bruggetje hadden we Bijukken
hief haar kopselecteerde haar volgende doel na niet gehaaldMaar iets andersvas

en zette haar speurwerk vopmet dien W2 y 3 S WMsredbéleRing van de
verstande date gelijktijdigeen plasje deedk ochtendwandeling gdopen:mindfulness
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Wat gebeurt er als je mediteert?

Mediteren is vertrouwd raken met zuiver bewustzijiMatthieu Ricard, een boeddhistische monnik,
vergelijkt bewustzijn met licht.De manier waarop wij ons bewust worden vamoties,gedachtenen
gevoelens kun je vergelijken met de manier waarop een lamp een mooie bloenstiafkende
afvalhoop verlicht.Het licht zelf is niet mooi of lelijk. Het toonglechtshoe de bloem en afvalhoop
eruit zien.

Bij meditatiedoen we iets soortgelijks. ®&chijnen een mentaal lictap wat ich in ons afspeelt, of het
nu negatid of positie is. We blijven neutraal, oordelen nieReze vorm van bewustzijreet $uiver
bewustzijrQ

Waarom is dat nu zo belangrijk? Omdat hretichtkanbieden bij dingen die we moeilijk vindewaar we
met onze gewone denken niet uit komefet geeft ons de mogelijkheid op een andere manier naar
onszelfen de werelde kijken.

Onze gemodstoestanden de manier waarop we dingen interpreteren, bepalen of we elfendig of
gelukkigvoelen Wekunnenop eenparadijselijk eilanditten en diepongelukkigijn. Maar als alles
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tegenzit,kunnen we onslesondankyitaal en opgewekvoelen Ons gewel is dus nieafhankelijk van de
omstandigheden.

Ricard geefhier een sprekend voorbeeld vaHij was eens op Tahiti wahet paradijselijk wa (W %St T &
02YSY KI RRSY )TaeNB) BogrBeidat deawgldadige deével onder de bonafkomstigwas
vanpiesenck vliegen veranderde in perceptie van een paradijs op slag

Als je Ricard zelfil horen, zoek 'y 2 Y RS NJ ‘p fiitg/REdebnyu® &ain (Met Ctrl + Klik
activeer je de link.lpeze Google Tils in het Engels.

Een lezingnet de mogelijkheidNederlandse ondertiteling te schakelen vind je op
http://www.ted.com/talks/matthieu_ricard _on_the_ habits of happines.html.

1‘ - ~'.
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En jullie de plek laten zien waar degenen die mediteren, net als ik

puji
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http://zen-venture.com/
http://www.ted.com/talks/matthieu_ricard_on_the_habits_of_happiness.html

Informeel oefenen

Mindfulness is ook een levenswijzals iemand vreselijk aan het stressen is omdat hij zijn
meditatieoefening nog moet doen, dan ziet hij het oefenen nog als iets dat op zichzelf staat. Het doet
denken aan een verpleegkungié die een patiént wakker maakt omdat die zijn slaappil nog niet
ingenomen heeft.

Hoe meer je oefenthoe meer mindfulness zal doorwerken in je
dagelijks levenzelf merkte ik datk me meer bewust werd van mijn
lichaam tijdens het hardlopervVan mijn admhaling. De beweging van

Het lopen werd daardoor aangenamer. Ik ontde&itk waar de

hoofdpijn vandaan kwam die ik soms kreeg tijdens het rennen. Van het
denken.Door te mediteren had igeleerd hoe ik daarop kon reageren

Ik heb nu geen lasheer.

Er zijn neer activiteitengeschikt om te oefenemMindfullandligt overal

mijn armen en benen. De manier waarop mijn voeten de grond raakten.
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Mindfulland

18 afbeeldingen, december 2010




In het dagelijks leven zitten allerlei momenten die vads hinderlijk ervaren. Als we die momenten nu
eens gebruikten voominimeditaties. Even letterlijk en figuurlijk stilstaan bij wat er gebeurt.

In de file(voor zover dit nog geen rustpunt @oje is).

Aan de telefoon (als je in de wacht bent gezet).

In de rij voor de kassa, de pinautomaat, de incheckbalie.

Bij de zagerij van de bouwmarktadat je op het belletje hebt gedrukt).

Met je nummertje in je hand bij het gemeentehuis, de bakkegesla

Voor een gesloten spoorwegovergang.

In de wachtkamer van de huisarts, tandarts, fysiotherapeut, psycholoog.

Voor de talloze infobalies die onze bureaucratie rijk is.

hL) KSG LISNNRY 6W5S GNBAY VYIFNI5Sy 13 @SNINB]

48



Laat je niet dschrikken

De afgelopen twintig jaar is eveel ggubliceerdover mindfulnessHet klinkt nogal eens hoogdravend,
zoals hier.

Het grote avontuur van aandachtgerichtheid is dat je die intrinsieke, weidse, veilige, bewuste,
diepste hoedanigheid van je waz(her)ontdekt. Het is een hoedanigheid die veel dieper gaat dan
je gedachten en gevoelens, en die je de kans geeft je manier van leven van moment tot reoment t
bezielen en te begeleiden, 66kf juistg in tijden van grote interne of externe verwarring.

Mindfulness with Jon Kabat-Zinn
Google 1167 video's (&

Deze woorden zijn vadon KabaZinn emeritus hoogleraar
geneeskunde en auteur van een aantal lseérs over
mindfulness.

Abonne

Ik kan me voorstellen dat jeegint te fronzerbij zulke grote
beloften.Dat zou jammer zijriMisschien is het beter om
eerst ea lezing van hem tbekijken opYou¥lsf:. Daar zie
je ookhoe hij eemrmeditatie leidt.

» )| 01635/ 1:1208 [ AR A -

Google =/ 607790
Jon Kabat-Zinn leads a session on Mindfulness at Google. aantal keren bekeken
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Zelfbewuste levenshouding

Mindfulness betaat niet alleen uitmeditatieoefeningenmaar ook uit eenevenshouding Die houding
wordt gekenmerkt door:

Motivatie en geduld om de bij mindfulness horende vaardigheden te leren
Aandacht voor wat er gebeurt in de tegenwdage tijd.

Acceperen van een gegevesituatie, ook als we die als onprettig ervaren.
Bewustzijn van emoties, gedachten, lichamelijke gevoelens en handelingen.
Mild oordelen over onszelf, bijvoorbeeld als onze gedachten telkens afdwalen.
Niet veeenzelvigen met gedachten en gevoelens.

Openstaan voor nieuwe feiten en gezichtspunten.

Bereidheid aannames en opvattingen te herzien.
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Zelf mediteren

Er zijn verschillende mogelijkheden. Zoeks dat voor jou geschikt is. Er is van alles te vindémdit
boekje staan drie voorbeelden van meditaties: één van drie minuten, een zitmeditatie en een
zogeheten bodyscan die meestiidjgendgedaan wordt.

S = | B3 X4
Als beginner is het prettig als je door de meditatie wordt [ ' ‘

heengeleid door iemand die de tekst rugtvoorleest. Noud de Haas
Zelf opnemeren afspeleris een mogelijkheidOf
misschien ken je iemand die een prettige stem hgdift
de tekst wil inspreken.

Op internet zijn de meditaties ook te vindddie kun je
gratis downloadenOok daarvoor geldt: zoek ietkt
aangenaam Kklinkt. Er zijn stemmen dii een grafkelder
afkomstiglijken. Daar moet je van houdeMet Google
vind je ze welOf op de volgende pagina.

o A OEE
-




Directe koppelingen

Heb je geen zin om lang te zoeken, met Ctrl+klik activeer je onderstaandedanlde korte meditatie
de zitmeditatie en debodyscan

http://www.nouddehaas.nl/Adem.mp3

http://drop.io/zit15minuten
http://drop .io/body29min
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http://www.nouddehaas.nl/Adem.mp3
http://drop.io/zit15minuten
http://drop.io/body29min

En,is het wat voor jou?

WES YAaaOKASY ¢St o
volgen?Op veel plaatserin gezondheidscentra,
ziekenhuizen, psychiatrische centra, bij
particulier gevestigde leraren. Een cursus of
training bestaat meestal udct bijeenkomsten
vantweeénhalfuur.

Wat kost het?Goed opgeleide trainers rekenen
tussen de 300 en 900 eurbet lesgeld wordt
door sommige ziektekostenverzekeringen
vergoed. Als je twijfelt kun je ook aan je huisarts
een betrouwbaar adres vragen.

2 | | NJsRhetlagn teebBveler2 @y D BENKhSH K 3

daar dingen geleerd dje niet uit een boekje
leert.

Zoals?Ak kreeg na een aantal weken tijdens het
mediteren na vijf minuten hoofdpijn, soms zo
erg dat ik bang was om flauw te vallen. Laat
maar komen die pijndacht ik, observeer wat je
voelt. Volgens het boekje. Made pijn bleef.
Hoe kan dat nou? vroeg ik na afloop. De
opmerkingen van de trainers en de andere
cursisten bleken uiteindelijk zeer waardevol.

Wat zeidendieB I G A1 6 St
komen,d6 LIA2Y>XQ YI I NJ RI

T SAY W[ II
Al K
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menen. Alsof het een trucje was, effectbejag.
Dat hadden ze goed gezidk.wilde de pijn
helemaal niet voelen en was koortsachtig aan
het denken om de pijn te vermijden, want stel je
voor dat ik zou flauwvallen.

Kunje iets zeggen over de ervaring van andere
mensen in de groep®e ervaringen verschillen
per persoonMaar ik geloof dat niemand totaal
verrastis geweestloor water metzegebeurde.
We waren al behoorlijkertrouwd metonze
kwetsbaarhedenNa verloop va tijd leek

iedereen optimistischer te zijn geworden. Er was
meerontspanning.

Hoe ging het na de cursus. Verwatert het snel?
Die kans is er, zeker. Aan het eind van de
trainingis dat ook besprokernedereenschreef

eenplan, waarinstondhoeveel tijdje aan
mindfulness wilde blijven besteden.

Werkt dat?Voa mij wel. Ik had me
voorgenomerelke dag een half uur te
mediteren Dat is nu, een half jadater, vijf
dagen in de week.
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Heb je nog contact met die groepla via de
mail enwe zien elkaar ogeveer eens in de
maand.Het onderwerp mindfulness komt
overigens niet altijd aan de orde.

Toch is het een klein succesverhazb zou ik
het niet willen noemen. Een kleine ontdekking,
dat is het misschien wel. Met positieve
gevolgen

Waaruit bestaat diekleine ontdekking voor
jou? Misschien kan een mens zichzelf toch
bevrijden van depressie en stress. We hebben
het vermogen in ons, maar het
veronachtzaamd. Mindfulness biedt ons de
mogelijkheid dat vermogen te trainesn beter

te gebruiken
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Dit boek van Mark Williams e.a. stimuleerde me om een training te gaan
volgen. In de inleiding staat:

al N adsSt ydz $Sya RIFG SN YSi{ 22uetakSdktBetiedert yASGa
ander die aan depressie lijdt, het slachtotdent geworden van je eigen verstandige, zelfs

heroische pogingen om jezelf te bevrijdeals iemand die zich juist steeds dieper in het drijfzand

werkt door zijn gespartel om eruit te komen?

Mindfulness

en bev ri]ding

7.0 90 _ Kopers van het boek kunnen op de website van de uitgeverijjdeturende

(en aangenaam klinkende) meditaties downloaden. Daarvoor heb je een
wachtwoord nodig, dat in het boek staat. Om een indruk te krijgen van de
inhoud, volgen hieeenpaar hoofdstuktitels.

x  De anatomie van depressie x  Gedachten zien als spinsels van de geest
x  De automatische piloot uitschalen x  Vertrouwen op lichaamsbewustzijn

x  Benaderen in plaats van vermijden x  Mindfulness in het dagelijks leven

x  De geest stabiliseren
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Alsje WY A ¥ R T idikt y5Godg@ krijg je zeven miljoen resultaten. Als je met de onderstaande drie
begint, hoef je die niet allemaal te bekijken.

Nederlandstalige website, met beknopte uitleg over mindfulness, twee oefeningen,
literatuurverwijzingen en links naar andenebsites.
http://www.simplifylife.nl/overview.php?cid=405

e Mindfulness in Plain Englisloor Venerable Henepola Gunaratana
e y Meditatiegids. Praktisch handboek voor wie serieus wil gaan medit&emvoudig,
helder Engels. Bedoeld om te kunnen oefenen zonder hulp van een IBiabnek
kun je gratis downloaden (pdf:teook, iPhone).
http://www.urbandharma.org/udharma4/mpe.htm|

] Mindfulness @ Psychologie

Portaalsie, met in de rubriek Psychologie/Mindfulness allerlei links
met duidelijke omschrijvingen.

http://www.leren.nl/rubriek/wetenschap/psychologie/mindfulness/
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Kaartje sturen

Misschien wil jeiemand attenderen op dit boekjeEen linke-mailen ligt voor de hand

Je zou ook een toepasselijk kaartje kunnen stufds je de volgende
twee bladzijden print kun je er zelf een maken.

Stel bij het afdrukkenapierformaat ASn. (ke kunt
gewoon op Adapierafdrukken) Snijd de voeren
achterkant op maat en plak ze op elkaar. Je hebt
nu een kaart die stevig genoeg is om te
versturen.

En het is natuurlijk ook goede promotie voor
het boekje
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