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Doel

Het belangrijkste doel van het onderzoek was meer zicht te krijgen op de effecten van
de training op kwaliteit van leven. Voelen mensen zich psychisch beter na de
training? Ervaren ze meer energie en een betere stemming en hebben ze minder last
van spanning, rusteloosheid en prikkelbaarheid”? Een andere belangrijke
onderzoeksvraag was of mensen inderdaad meer mindful worden gedurende de
training. Lukt het om meer aanwezig te zijn in het hier en nu? Om meer aandacht te
besteden aan geluiden, lichamelijke sensaties, gedachten en gevoelens? Lukt het om
minder oordelend en meer accepterend naar ervaringen te kijken? En om bewuster te
reageren en functioneren, in plaats van op de automatische piloot?

Publicatie

Inmiddels is er een eerste wetenschappelijke publicatie over dit onderzoek
geschreven: ds learning mindfulness associated with improved affect after
mindfulness-based cognitive therapy?6Het artikel richt zich op de vraag of deelname
aan de aandachttraining leidt tot het ervaren van een beter psychisch welbevinden
(meer positieve gevoelens en minder negatieve gevoelens) en een meer mindvolle
houding in het omgaan met dagelijkse ervaringen en situaties. Wat betreft dit laatste
wordt gekeken in hoeverre deelnemers leren om: (1) meer aandacht te hebben voor
alledaagse ervaringen en handelingen; (2) afstand te nemen van eigen ervaringen in
plaats volledig met ze te identificeren; (3) een minder oordelende, meer accepterende
houding aan te nemen ten aanzien van eigen ervaringen. Het artikel is aan een
internationaal tijdschrift aangeboden. Hieronder worden de belangrijkste bevindingen
samengevat.
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Deelnemersgroep

Voor het onderzoek zijn mensen benaderd die zich voor de aandachttraining hadden
opgegeven. In totaal is in 2007 aan 129 deelnemers (verdeeld over 12 verschillende
trainingsgroepen in Amsterdam en Rotterdam) gevraagd om aan het onderzoek mee
te doen. Voor de training kreeg de deelnemer een informatie brief,
toestemmingsformulier en een schriftelijke vragenlijst. Deze konden ze per post
terugsturen naar de onderzoeker. Van de 129 deelnemers hebben er vier de training
niet afgerond. In totaal hebben 85 deelnemers een vragenlijst ingevuld. Na afronding
van de training kregen deze personen opnieuw een vragenlijst, deze werd door 64
deelnemers ingevuld (75% van de 85).

1. Populatie (12 groepen, N=129)

3%
16% !

De meerderheid van de 64 deelnemers is vrouw (72%) met een gemiddelde leeftijd
van 43 jaar (leeftijd varieerde van 23 tot 63 jaar). De meeste hebben een partner
(7090) en zijn hoog opgeleid (819% HBO of universiteit).

M training afgebroken

M niet aan ondz meegedaan
alleen 1e lijst ingevuld

M leen 2elijst ingevuld
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Onderzoeksvraag

Onderzocht is de verandering in psychologisch welbevinden na een mindfulness
training, en de relatie tussen verandering psychologisch welbevinden en verandering
in mindfulness vaardigheden.

Mindfulness vaardigheden werden hierbij geoperationaliseerd als:

A. Regulatie van de aandacht:
1 Bewust ervaren van dagelijkse activiteiten in plaats van functioneren op
automatische piloot
1 Opmerken van lichamelijke sensaties, gedachten en sensaties
1 Instaat zijn om een stapje terug te doen van de inhoud van (onplezierige)
ervaringen (decentreren), in plaats van zich hiermee te (over)identificeren

B. Houding ten opzichte van (onplezierige) ervaringen:
1 Aanvaarding in plaats van beoordeling
1 Openheid en nieuwsgierigheid

Resultaten: meer aandacht, minder negatieve gevoelens

Wanneer we het psychisch welbevinden van de 64 deelnemers voor en na de training
vergelijken valt een duidelijke verbetering te zien: deelnemers ervaren na de training
beduidend meer positieve gevoelens (meer actief, enthousiast, sterk) en minder
negatieve gevoelens (minder prikkelbaar, nerveus, bang). Vervolgens is gekeken in
hoeverre deelnemers daadwerkelijk mindfulness vaardigheden leren tijdens de
training. Daartoe hebben we gekeken in hoeverre mensen na de training een meer
mindvolle houding ervaren in het omgaan met dagelijkse ervaringen en situaties, in
vergelijking met vooér de start van de training. De resultaten laten zien dat deelnemers
beduidend meer aandacht hebben voor alledaagse ervaringen, zoals een gevoel of
lichamelijk ongemak opmerken, en minder op de automatische piloot handelen. Ook
geven de deelnemers aan dat ze minder oordelen of zichzelf bekritiseren voor het
hebben van allerlei emoties of gedachten. Daarnaast zeiden deelnemers dat ze
minder geneigd zijn zich te sterk te identificeren met pijnlijke of negatieve gevoelens
en zich door ze te laten meeslepen. Dit wil echter niet zeggen dat deelnemers het
makkelijk vinden om pijnlijke gevoelens met openheid en nieuwsgierigheid te
benaderen; deze belangrijke mindfulness vaardigheid veranderde niet gedurende de
training.

Tenslotte is gekeken in hoeverre het leren van deze mindfulness vaardigheden
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