MINDFULNESS: VERMINDER DE STRESS, WEES ZEKERDER
VAN JEZELF, RAAK BEWUST VAN JE ZINTUIGEN...

Leel,

Dagen, weken, zeffs jaren vliegen voorbij.
De tijd lijkt soms door je vingers te glippen.
Zonde, want hier en nu bewust beleven,
maakt het leven intenser én leuker.

“Life is what happens to you while vou're busy making other plans”,
zelJohn Lennon ooit. Leven in het hier en nu, dat vergeten we vaak.
\ls Kind kunnen we dat nog heel goed, maar in de loop der jaren
lijken we die kunst te verleren. Hoe vaak piekeren we niet over
alles wat we straks, morgen, over een week, of zelfs over een jaar
moeten doen? Er zijn mensen die zich al jaren van tevoren richten
op het leven na hun pensioen. ‘Dan ga ik..., dan kan ik eindelijk..
Ook in het klein vergeten we vaak het moment zelf te beleven. Ften
we gedachteloos een stuk chocola of een zak drop, zonder écht
goed te proeven. OF zitten we woensdag in de zon te balen omdat
de weersvoorspelling voor het komend weekend slecht is.

Niet alleen de toekomst, ook het verleden leidt ons af van het hier
en nu. et af en toe mooie herinneringen ophalen is natuurlijk
niets mis, maar vaak denken we juist aan dingen die in onze ogen
Zijn misgegaan, 'Heb ik dat project wel goed dangepakt? Had
ik toen maar niets tegen die vriendin gezegd.! Uren liggen
we wakker, piekerend over wat er is geweest en wat (misschien)
gaat komen. En dat terwijl we aan het verleden niets meer kunnen
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veranderen en de toekomst nog open ligt, Het enige wat echr is, is
het moment waarin we ni leven, En dat moment bewust beleven is
het idee achter mindfulness, ook wel aandachttraining genoemd
Zovoorkomen we dat het leven aan ons voorbijgaat terw ijl wij met
onze gedachten ergens anders zijn

INTENSER LEVEN DOOR JE AANDACHT
TE VERSCHUIVEN

le bewust zijn van het hier en nu Klinkt eenvoudiger dan het is.
Opstaan, onthijten, douchen, naar het werk rijden: veel dagelijkse
dingen doen we op de automatische piloot. Dat merk je als je
bijvoorbeeld je sleutels kwijt bent. Het valt dan vaak niet mee om
na te gaan wanneer je ze voor het laatst had en wat je daarna hebt
gedaan. Blijkbaar zijn we een groot deel van de dag ergens anders
met onze gedachten. We zitten met ons hoofd op het werk als we
de deur nog uit moeten en plannen het avondeten tijdens het
ontbijt. Dat te doorbreken vergt oefening. Fen goede methode is
om regelmatig na te gaan waar je aandacht is. Pieker je over een —



We zijn met ons
hoofd bij het werk
als we de deur
nog uit moeten,
en plannen het
avondeten tijdens
hel ontbijt

Drie eenvoudige oefeningen

Deze oefeningen kunnen helpen bewuster te worden van waar
e met je aandacht bent. Ga ontspannen zitten, het liefst met
een rechte rug en de voeten plat op de grond,

meth&a\gkmﬂ
naar je kchaam. Begin bij de voeten en benen. Registreer wat je
voeitdespammgvandemms!ofvanpldamwgenje
huid. Verplaats daama de aandacht naar een bepaald fichaams-
deel, bipoorbeekd je schouders. Het is niet erg als je merkt dat je
aancacht afdwaalt, Het gaat vooral om het registreren van waar
je aandacht is, niet 20zeer om het te veranderen. Doe deze
oefening circa twee minuten.

Z.Vodjtlidmmsmjeogmenvoelje
Iidmevmheeibmust(oncemmiemvdgmsopp
aderhaling. Je hoeft niet anders te gaan ademhalen, alleen
maar te vokjen hoe de luchestroom door je lichaam gaat. Doe
dit twee minuten of twintig ademhalingen en breid de aandacht
venvolgens nog een minuut lang it naar de rest van het lichaam,

&MkakMLmme
in je hoold opkomt. De duidelijte gedachten benoem je als ‘het
der’, de onduidelije en onoverzichteliike als ‘vasg', Zeg hardop
wat van toepassing is. Doe deze oefening zo'n twee minuten
= of langer 3 je daar behoefte aan hebt. Ook kun je de hele
¢yclus van de drie oefeningen nog eens herhalen,
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vergadering, maak je een boodschappenlijstie, denk e aan je moe-
der die nu alleen is? Haal dan veryolgens die gedachien ecns terug
naar het nu, Wat gebeurt er, wat zie ik, wat voel ik? Verschuif de
aandacht naar je zintuigen in plaats van naar de gedachten in jo
hoofd. Als je dit maar vaak genoeg hewust doet, gaat het steeds
meer sanzell.

Het lukt natuurlijk niee de hele dag door en dat hoeft ook helemaal
niet, Toch is het de moeite waird om dar bes ustziin wel 20 ool
mogelijk na te streven, want het zorgt ervoor dat je intenser leelt,
Niet alleen op de bijzondere momenten, maar juist ook tijdens de
alledaagse, Door ze bewust mee 1@ maken, wordt ook dat soort
momenten specialer en het leven minder een sleur.

MINDER PIEKEREN, HET ZIJN MAAR
GEDACHTEN

Er is een Klein probleempie dat dit [iving in the moment
bemoeiliikt: stoppen met denken lukt niet, Uit wetenschappelijk
onderzoek blijkt dat we maar liefst veertigduizend gedachten per
dag hebben. Helaas gaan de meeste gedachten ook nog cens over
problemen, we piekeren wat af. En als er niets ernstigs is. gaan we
ons druk maken om onnozele dingen of verzinnen we mogelijke
rampscenario’s, Zo kun e met hartkloppingen In bed liggen,
terwijl je denkt aan de dag van morgen,

Om hier minder kast van te hebben, is het goed om je een tweele
belangrijk uitgangspunt van mindfulness eigen te maken, name
lijk: je bént je gedachten niet en gedachten zijn geen féiten 1/t
¢jn maar gedachien, En of je die gedachten een positieve of
negatieve lading wilt meegeven, kun Je zell kiezen. Als we op
vakantie gaan bepalen we zelf of we piekeren over wat we mis-
schien vergeten zijn in te pakken of dat we ons erop verheugen.

STRESS VERMINDEREN DOOR PIJN OF
VERDRIET TOE TE LATEN

Maar soms is iets nlet alleen een vervelende gedachte, maar echt
een venvelend feit. Worden we hiermee geconfronteerd, dan levert
dat meestal stress op. De natuurlijke reactie is dan doorgaans om
snel tot actie over te gaan om weer van die stress af te komen, Toch
kan het juist verstandiger zijn om niet meteen te reageren, maar
om eerst de stressprikkel op waarde te schatten. Hierbij staan de
\olgende v ragen centraal:

1. Is het wel mijn probleem?

2. Kan ik er wat aan doen?

Het eerste verwijst naar de neiging om de hele wereld op e schou

ders te nemen. Er is een verschil tssen je eigen verantwoordelijk

heid nemen en dlle verantwoordelijkheid nemen. We kunnen niet
alles oplossen en dat hoeft gelukkig ook niet. Daar hebben we
immers coflega's, vrienden, familie en professionals voor.



Het tweede verwijst naar het feir dat we aan veel dingen gewoon
niets hunnen doen. Dat er geen sneeuw gt in het wintersportge

bied, dat de trein vertraging heeft. dat er een lange file staat: pech
gehad, nlets aan te doen, Je erover opw inden is zinloos en maakt
het alleen maar ersger, A epteren Is de enige optie

Als het antwoord op beide vragen ‘ja” s, dan is het zaak om tol
actie over te gaan, Om daarbij minder last te hebben van siress,
han het al helpen om je even niet op je gedachtzn, maar op je zin
uigen t¢ concentreren. Neem een minuwje de tjd om te voelen
lat je hartslag versnelid is, dat je buikpijn hebt of dat j gedachte
stroom op hol 1S gelagen. Door je van deze signalen bewust te wor
den en ze e accepieren, neem je er als het ware afstand van en
worde de stress minder overheersend

Dat geldt ook voor andere venelende gevoelens, zoals pijn en
verdnet. In plaats van die 1 verdringen of je eetegen te verzetten
kun je ze beter welaten en aanvaarden, Ook hier geldt: we ziin niet
dle pijn of dat verdriet. Het is op dat moment alleen even onderdeel

\anons

ZEKERDER ZIJN DOOR MINDER STRENG
TE OORDELEN

‘It ben Ik toch een oen, Ik kan het toch niet, had ik maar nooit...”

\oor niemand zijn we zo streng als voor onszell, Vooral « rouwen
hebben de neiging hun successen aan omstandigheden e te
schrijven en hun falen aan zichzell, Eén Kritiekpuntje en de onze
kerheid slaat toe, één foutie en we kunnen onszelf wel voor de kop
slaan, Natuurdijk, federeen maakt fouten en een beetje zelfkritiek

Maarvolgens de mindfulnessgedachte is het beter

kin geen kwaad
om A\ riendelijke aandacht te hebben dan veroordelende. Net zoals
ecn tomtom 2 n geduld niet verliest als je weer verkeerd rijde, mag je
ook best mild zijn voor jezell. OF zoals psyvcholoog en mindfulness-
specialist Rab Brandsma het omschrijft: wees je eigen tomtom, Dat
je een fout madkt, betekent namelijk niet dat je fout bént

En net zo goed verdienen anderen die s riendelijke aandacht ook
Luisteren zonder meteen te oordelen, niet voor iemand anders
gaan denken, niet forceren of pushen. Het 1s moeilifk, maar het

kan wel. En het begint met bewustwording

IWEVERIG? NEE, HET IS WETENSCHAPPELIJK
ONTWIKKELD

Wellicht komen de wdeeén achter mindfulness wat zweverig over
foch 15 de grondlegeer Jon Kabat-Zinn niet een of andere goeroe,
maar doctor in de moleculaire biologie, Hij zocht tijdens ziin werk
op een academisch medisch centrum in de Verenigde Staten naar
een manier waarop medisch ulthbehandelde patienten beter konden
omgain met verdriet, stress en pijn. Dat werd de mindfulness

traaning. De atgelopen twintig jaar 2ijn er verschillende weten: -

schappelifke onderzocken gedaan naar de effecien van dese
training, met onder andere deze uitkomsten

o Amerikaanse studenten die de training solgden hadden minder las
van psychische Klachten en Kregen cen groter empatisch Lermuoser

o L it een ander Amerikaans onderzoek onder studenten bleek din
21 na de training beter met stress konden omgaan

¢ Lrowend bij een groep vrouwen die de aandachitraining volgik
een significant hoger niveau van melatonine gevonden. Dit
hormoon wordt geassocieerd met betere immuunfuncties en dus

een hogere weerstand
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