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Het leven

Mindfulness
Iiikt weer zo'n
vagfe therapie,
maar het we-

wordt steviÉer.
Een bekeerÍífr$

vertelt.

Van zenuwpees
tot zenmeester

neurotische mens in mijn
veranderen in een zenboed-

tenschrppelijk
tundament

door Carolina Lo Galbo
illustraties Claudie de Cleen

tagf: ik schreef me in voor
Als het effect had op

licht ontvlambare wiendin
met een gat in haar hand, dan zou ik er zéker de
wuchten van plukken.
Een ear$t adopter zou ik mijzelf niet willen noe-
men. Tijdens mijn studie psychologfie acht iaar
gieleden zongl het woord mindfulness al rond
op de faculteit. Ik besloot er gieen aandacht aan
te besteden: te zweveriEl. Alleen die nóóm al.
Maar zo makkelijk liet de mindfulness zich niet
negeren. In tijdschriften, gesprekken en inter-
views, steeds vaker dook het fenomeen op en
uiteindelijk verspreidde het zich als een virus
onder kennissen en zelfs vrienden. 'Echt iets
voor jouw overactieve brein,' zei de ex-neuroot
terwijl ze met een jaloersmakende rust in haar
muntthee roerde. Ik moest wennen aan haar
nieuwe rol van raadgever, maar was toch ook
nieuws$erig!. Want eerlijk is eerlijk wat meer
'zen'in mijn leven-wat het ook mocht beteke-
nen - kon gieen kwaad. Soms had ik het idee dat
het filter tussen de hoofd- en bijzaken des le-
vens in mijn hoofd niet optimaal werkte, waar-
door flarden van gfesprekken, observaties en
wetenswaardiplheden zich aaneenregen tot een
kettingf van associaties. Dan vormden mijn Efe-

dachten een briesend beest dat niet tot rust wil-
de komen en zich van zonsondersangiofbedtijd
helemaal niets aantrok. Tijd om daar korte
metten mee te maken, vond ik. Want de roman-
tiek van het nachtbraken begion te slijten. Zo
raakte ik dit najaar toch nogi ontvankelijk voor
het evangfelie van de mindfulness.

Nog onhekend
Mindfulness betekent letterlijk: opmerkzaam-
heid. In een intensieve aandachtstrainingf van
achtweken leer je jezelf een andere levenshou-

ding! aan: je bewust te zijn van alles wat zich
hier en nu voordoet, zonder erover te oordelen
en zonder het te wilien veranderen. Een hype?
Oolq maar wel eentje met toekomstperspec-
tief, want het wetenschappelijke fundament
wordt stevigier. Grondle§gler fon Kabat-Zinn,
een Amerikaanse oud-hooElleraar seneeskun-
de, stelde in de jaren zeventis een programma
samen op basis van boeddhistische meditatie-
technieken: het Mindfulness-Based Stress Re-
duction-progiramma (MBSR). In de cursus leer-
de hij uitbehandelde patiënten in zijn kliniek
aan de universiteit van Massachusetts omgaan
met chronische pijn en stress. Het werkte.
In 2OOO verwerkte Mark Williams, hoogileraar
klinische psychologie aan Oxford University,
het basisprogiramma met zijn collesa's in de
bestaande co§nitieve therapie en noemde het
Mindtulness-Based Cognitive Therapy (MBCT).

Hij behandelt er sindsdien mensen met terug-
kerende depressies mee. Met succes: de kans
op een terugfval na drie of meer depressieve pe-
riodes blijkt door deze therapie met 44 procent
te dalen, vergfeleken met de giebruikelijke be-
handeling (huisarts en/of psychologiische hulp
zonder meditatie). Uit een onderzoek van het
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UMC St Radboud uit oktober blijkt bovendien
dat mindfulness ook tijdens een bestaande de-

pressie de symptomen reduceert.
Inmiddels hebben de trainingien een brede toe-
passing en zijn ze bestemd voor iedereen die

zijn opmerkzaamheid wil vergfroten. Hoe het
precies werkt, is (nogi) onbekend. Maar dót het
werkt, is inmiddels wel duidelijk.

Laatste strohalm
Kort na mijn besluit ligi ik op een woensdag-

avond tussen twaalf mensen in een krakend
herenhuis in Naarden. Vanonder mijn wim-
pers loeriknaar mijn metgiezellen op hun mat-
jes: onder anderen een bankier die na zijn glou-

den handdruk een zware depressie kreegl, een
jongle moeder die van borstkanker herstelt,
een vrouw van vijftig die in minder dan een
jaar haar man, huis en baan kwijtraakte. Hun
motieven variëren: van het verminderen van
stress en neerslachtigfheid tot het verkrijgien
van meer zelfinzicht. Het kennismakingfsrond-
je is me alleszins meeglevallen. De gievreesde ta-

ferelen van een hysterische zelfhulpgroep zijn
uitgiebleven. Miin groepsgenoten zijn zelfs op-

vallend nuchter. Desondanks zijn de ogien

hoopvol op mindfulnesstrainer Chan Gade-

man giericht. Zij moet alles voor iedereen op-

lossen, zoveel is duidelijk.'Onze laatste stro-
halm,'$rapt de bankier. 'Nee hoor,'reageert
Gademan monter. lullie giaan het zelf doen.
Mindfulness is eenvaardiEfheid die je net als pi
anospelen moet oefenen, een uur per da$. Hoe

meer je het doet, hoe meer effect het heeft.'
Gademan was als psychomotorisch therapeut
aan TerElooiziekenhuizen in Blaricum verbon-
den, maar werkt weglens het succes van de

mindfulnesscursus die ze er gaf te§enwoordi$
als zelfstandige trainer. 'Veel dingien doen we
automatisch,' ver.telt ze.'Intussen dwalen on-

ze gledachten steeds af naar wat ons bezigi-

houdt: ruzie met eenvriend, vakantieplannen,
lekka$e. Dat is nu eenmaal de aard van onze
rusteloze 6leest. Probeer nu elke keer als je af-
dwaalt je aandacht op een wiendelijke manier
teruglte brenElen naar het hier en nu: wat doe
je en wat voel y'e? Zo onderbreek je de giedach-

tenstroom en worden je ervaringlen intenser.
Niet boos worden op jezelf als het niet lukt. In
mindfulness is elk moment een nieuw mo-
ment. Probeer het dan $ewoon nogf eens.'
We krijgen de onvermijdelijke rozijn uitgie-
deeld, een standaardonderdeel van de cursus
waarover ik mij noglvrolijk heb §emaakt toen
ik er in een tijdschrift over las. De opdracht: be-

snuffel, betast en beloer de vrucht alsofzij bui-
tenaards is. Door je zintuiglen aan het werk te
zetten, verdampen je giedachten. AI is dat eer-

der een bijeffect dan het doel; het doel is 'erva-

ren'. De komende week moeten we thuis oefe-
nen: elke dag! de eerste hap van een maaltijd
met volle aandacht proeven. Simpel, zou je

zeggen, maar mijn vraatzucht blil'kt het keer
op keer te winnen van mijn aandacht: de eer-

ste hap wordt steevast $edachtenloos naar
binnen §ewerkt, de tiende meestal ook.
Dan zijn ernog de praktischebezwaren. Morgen
eet ik in een §oed restaurant en wil ik mijn ge-

zelschap de snuffel-act besparen. Dan moet ik
er nu in de trein naar huis dus maar aan §elo-
ven. Om mij heen spiedend prik ik een blokje su-

shi uit een Albert Heijn-verpakkin§. Als nie-
mand dit maar ziet. Schaamte is een glebrek aan
empathie met jezelf, las ik laatst. Zou hufterig-
heid er een te veel aan zijn? Niet denken, beveel
ik mezelf, ervóórl De brok sushi is intussen
weekgeworden door de sojasaus en kleddert op
mijn suède schoen. Een zwarte vlek tekent zich
af. Ik vloek binnensmonds en verorber de rest
in een mum van tijd.
De andere oefening gaat mij beter af: dagelijkse
rituelen met aandacht uitvoeren. Ik observeer
welke gledachten automatisch de kop op steken
en richt mij vervolgens weer op de handelingi.
Zo wordt zelfs tandenpoetsen meditatief.

De befaamde bodyscan
Mindfulness helpt je luisteren naar je lichaam,
vertelt Gademan in een volElende sessie. fe lijf
reageert op emoties met hartkloppinSlen, mis-
selijkheid, spierpijn. Mediteren helpt die signa-
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», beter waar te nemen en dat helpt ie met
emoties om te glaan. De kern van de medita-
ties: opmerken hoe de adem in en uit je li-
chaam gilijdt, en zonder oordelen waarnemen
wat er glebeurt. 'Brengl;'e aandacht vriendeliik
teruginaar je ademhaling als je gfeest afdwaalt.'
Het is tiid voor de befaamde bodyscan. In drie
kwartier §aan we in gedachten - begeleid door
Gademans stem - elk stukje lichaam af, zodat
we er meer contact mee krij§en en minder in
ons hoofd zitten. Het vereist concentratie.
Ineens sprin§t een boomlangfe kerel op die tot
dan toe weinigf had Sezegd,. Hij beent naar de
klok, rukt die van de muur en graait de batte-
rijen eruit. 'Hè hè,'zegt hij terwijl hij zich weer
neervlijt op zijn matje, 'eindelijk rust.' Chan
glaat onverstoorbaar verder. 'Straks kun je rus-
tigieen uur mediteren zonder je nogiaan het gie-

tik van de klok te storen,' zegt ze alleen. Ze is
niet uit het veld te slaan, ook niet als een;'ongie
vrouw in de giroep opmerkt dat haar man het
gield wel érgi snel verdiend vindt, met zo'n
glroepsmeditatie van drie kwartier.
De moeder die van borstkanker herstelt - een
kordate blondine - is na de bodyscan even van
slagi. Niet eerder voelde zij zo duidelijk het gie-

bied waar haar borst zat. Voor het eerst staat ze

zichzelf wat verdriet toe. Meteen vermant ze
zich. Stoere vïouwen huilen niet, vindt ze.
'Emoties mo$en er zijn,' zeglt Gademan.

Zalvend keelgeluid
Tijdens de eerste bijeenkomst hebben we een
mp3-speler mee§ekreglen met ingesproken
meditatie- en yogfaoefeninglen, voor thuis. De

bodyscan was meteen mijn favoriet. De eerste
minuten razen de giedachten nogi door mijn
hoofd, daama wordt het stil. Vaak ook omdat
ik halverwegie al ligf te ronken, wat nadrukke-
lijkníét de bedoelingf is. Maar ikgrijp elke kans.
Overigfens valt er gienoeg te beschimpen als ik
's avonds braafvanaf mijn matje naar de stem
op mijn iPod luister. De rustgevende teksten
lokken onbedoeld nieuwe giedachten luit.'Zo-
langije ademt is er meergloed dan fout,'ikvind
het een wel ergi optimistische slogian. Miin ge-

dachten dwalen af naar de motorrijder die vo-
rigle week na een aanrijdingi met een hert
zwaarglewond in de sloot belandde. Maar hij
ódemde nogiwel... De stemmen die de medita-
tieoefeninglen leiden vind ik lachwekkend. De
keuze: een bekakte, ijle vrouwenstem die over-
slaat, ofhet zalvende keelgeluid van een ofan-
dere gloeroe. Kennissen die eerder op mindful-
ness glingien, klaaglden over het Belgiische of
Britse accent van zo'n stem. 'Toen kon ik me
helemaal niet meer concentreren.'
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Ikkies voorde gfoeroe. Het soms ziii$e mindful-
nessjargfon neem ik maar voor lief: aandacht is
'vriendeliik en werkelijk alles is'oké'.
Daar denkt veertiger Hans anders over. Halver-

wegle de cursus wordt het hem te $orti$. Al die

tijd heeft hij zijn oefeningfen vol toewijdingi uit-
glevoerd, maar nu moet hem iets van het hart.
'Waar ik vandaan kom,' zegthij, 'heeft elke ac-

tie een doel. Waarwerkenwe nu ei§enlijk naar-

toe? Àls ik me §oed voel is het oké. Als ik me
niet zo goed voel: oké. Als ik me intens klote
voel: ook oké!'Hij schreeuwt nu. De groep kijkt
nieursgiieriglnaar Chan. 'Heel oké, Hans,' Iacht
ze.&tis dekernvanmindfulness, dat je emo-

ties leert te ervaren zonder er iets van te vin-
den. Meestal onderdrukkenwe neglatieve emo-

ties als verdriet omdat we ze niet prettig
vinden. Dat kost ener$e en zorgt ook nog voor
frustratie als het wegidrukken niet lukt. Vaak
gaan we bii an§st ofpijn op zoek naar een op-

lossi$, alsof het eel lekkagle is. Maar als je je

Éievodens toelaat en bekijkt, ebben ze juist
snellswe§.'
Ze vertelt hoe een jongle arts dle ze trainde
werd g[ereg]eerd door aanvallen van hyperven-
tilatie. pe angst voor zo'n aanval lokte de vol-

Net als ik even rust
heh, IffUg ik een

sm§ van mrjn

gende uit. Tot hij leerde dat hij mocht hyper-
ventileren. Toen verdween zijn an$st ervoor,
en namen de aanvallen af. Het accepteren van

emoties en neplatieve pledachten maakte het
probleem minder overheersend. 'Zo creëer je

afstand tot de situatie en neemt de stress afen
komt er ruimte voor iets anders. De modder
zakt en het water wordt weer helder.'

De P van Pauze
Dat is precies mijn ervaringi als we een week

langi tegienslagien moeten noteren. Ik val in de

prijzen. In die week krijglt dierbare 1 een ernsti-
gfe hartaanval, terwil'l de hals van dierbare 2 -
mijn beste vriend - in een rap tempo opzwelt.
Niemand weet wat het is, en intussen glroeit de

keel als kool. Na een week lijkt het alsof een

enorme kwal zich onderhuids heeft vastElezo-

gien. Mijn vriend - als arts bekend met het he-

le arsenaal aan ziekten - is ervan overtuigld dat
zijn laatste uur gieslaglen heeft. Ikbesluit rusti§
te blijven. 'Dus het is een soort van... krop,'
probeer ik hem door te telefoon §erust te stel-

len.'Zo zou je het kunnen noemen ja,'is het
antwoord. Elkekeer datwe bellen informeer ik
naar'het kropje'.
Het blijkt een diepligigiend abces in zijn hals en

hij moet een week aan het infuus. Ik pendel

tussen twee ziekenhuizen voor ziekenbezoek.

Net als ik even rust heb, krijgiik per sms een P

van mijn mindfulnessmakker. We hebben die

week de opdracht $ekregen om een groepsge-

noot dagielijks de Pvan Pauze te sms'en. Zodra
je de sms ziet, neem je een 'drie minuten-
adempauze': je richt je op je ademhalin§ om
contact te maken met de huidigie situatie. Met
tegienzin, want vol adrenaline, 5la ik aan de eet-

tafel zitten en haal diep adem terwijl ik het rij-
tje af gia: hoe giaat het met me, hoe is de adem-

halingi, hoe voelt mijn lichaam? Ineens komt
een brok emotie op waarvan ik niet eens wist
dat die woekerde. Ik denk zowaar: het is oké.

En hoe langier ik deze zinderende kluwen toe-

laat en bezie, hoe meer die zich ontrafelt. Na

een paar minuten is alles weer overzichtelijk:
emoties, giedachten, feiten, het leven. Het voelt
als een mentale schoonmaakbeurt, alsof de

troebele ramen gielapt zijn en weer zicht bie-

den op de buitenwereld. Terstond vallen ook
de kleine fiine din§en weer op: de zak risotto-
rijst van een collega op mijn bureau, de zee van

herfstbladeren in de straten.

Milde grondhouding
Die week bespreken we in de groep onze auto-
matische reacties op te§enslagi: weEllachen, ra-

tionaliseren, baElatelliseren...'Het kropje' van
mijn wiend maakthet inmiddels gioed.

'Trucjes en nep-oplossinglen,' noemt Anne
Speckens die reacties.'Maar de §eest laat zich

Meer informatie
Het aanbod van mindfulnesstrainers- en cursus-

sen is enorm. Mindfulnesstrainer is geen geregis-

treerd beroep. Hoe vind je nou een goede? Op de

site van de Vereniging mindÍulness based trainers

in Nederland en Vlaanderen (www.vmbn.nl)

staan de eisen geÍormuleerd waaraan een goede

trainer voldoet, zoals een minimum aantal uren

opleiding of meditatie per dag. De Nijmeegse

Radboud universiteit heeft een eigen site: rad-

boudcentrumvoormindfulness.nl. De site van

Chan Gademan: www.mindfulnesshetgooi.nl.
Tot slot is er nog de verenigingvoormindfulness.nl.

Een redelijke prijs vooÍ een (uÍsus van acht weken

ligt tussen de vierhonderd en viifhonderd euro.

niet lang voor de glek houden.' Speckens is
hoo$leraar psychiatrie en doet onderzoek naar
de effecten van mindfulness in de gieestelijke

gfezondheidszorg aan het nieuwe Radboud
Universitair Medisch Centrum voor Mindful-
ness. 'Anglst en pijn horen bij het leven. Het
gaat erom dat je de emoties die opspelen her-

kent en op basis daarvan een wijze keuze

maakt. Dat komt neer op acceptatie. Daarvoor
zul je eerst de confrontatie aan moeten 5laan.'
Op dit moment doet de hooglleraar onderzoek
naar het effect van mindfulness bij onverklaar-
de lichamelijke klachten zoals vermoeidheid,
hoofd- en rugipijn. Aan de intensiteit van de

klachten veranderde niets, blijkt uit de voorlo-
pigfe resultaten, maar wel aan de mate van last
die de personen ervan hadden. Speckens: 'Door
de mindfulness voelden ze zich vitaler en giin-

$en ze sociaal beter functioneren. Hun levens-

kwaliteit nam toe. Bovendien ontdekten ze de

distunctionele leefregels die ze zichzelf oplegf-

den, zoals: niet zeuren maar doorElaan, of doen

zoals het hoort. Die konden ze doorbreken.'
Voordat ze acht jaar geleden besloot zich in de

mindfulness te verdiepen, volElde Speckens

eerst zelfeen cursus. Ze woonde net in Londen
met haar man en twee kleine kinderen, had
een nieuwe baan.'Het was zo'n periode waar-

in je geleefd wordt en blij bent als je even langl-

uit op de bank ligt,'vertelt ze. 'Mindfulness
maakte mij meteen duidelijk: als je leeft in het
moment, zal de nabije toekomst-boodschap-
penlijstjes en gepieker - van je afglijden.mindfulnessmal«er
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