Lezing: mindfulness en de zorg voor meer welzijn
Dia 1l

Vorige week kon ik via google 137000 pagina’s @ Nederlands vinden
waarin het woord mindfulness voorkwam.

We kunnen dus van een hype sprekan.2

Er is mindfulness en stressreductie,

mindfulness en leven met chronische pijn,

mindfulness en verminderen van de kans op hendemessie,

mindfulness en cognitieve therapie en de toepassjmativerse lichamelijke en
psychische klachten, o.a. chronische vermoeidkeaiuker

mindfulness in de zorg voor jezelf,

mindfulness in het bedrijfsleven ...

We zien dat de aspiraties uitgebreid zijn en dddabtmischap in essentie inhoudt
dat mindfulness de levenskwaliteit kan verbeteren.

Dia 3

Als men het woord mindfulness probeert te vertatemt men tot woorden als
gewaarzijn, aandacht, opmerkzaamheid, bewusthee€la¥/wordt de Engelse
term behouden zodat stilaan de term mindfulnessbimigyerd raakt.

In onze jachtige samenleving waarin 0.m. tijdsdnédnsen ongelukkig maakt
en men vaak gericht is op het bereiken van vegigrhde doelen, is

Dia 4

de boodschap van mindfulness dat men enkel dit momieheeft, dat het
leven bestaat uit een opeenvolging van momenten dat elk moment
ervaren met een open, milde, niet-oordelende aandatcmeer
levenskwaliteit en meer gezondheid geeft.

Persoonlijk ben ik met mindfulness in contact ge&knrm 2002 op een
workshop van de vereniging voor gedragstherapie meewe inzichten in de
psychopathologie van angst en depressie.

Het ging o0.m. over dstemmingsspecificiteit van het menselijk geheugen
Dia 5

Heel eenvoudig dat men zich in een positieve stelgrautomatisch meer
positieve zaken herinnert en in een negatieve stegymeer negatieve. Mensen
die al eerder depressief zijn geweest, hebbeniphreder negatieve ervaringen
iIn hun geheugen opgeslagen. Bij een gewone sorsteraming worden deze
negatieve herinneringen geactiveerd. Als men hnerdan ook nog gaat
rumineren, als men zich m.a.w. probeert uit de stemmingetekdn door zich
af te vragen waarom men zich zo voelt en doorzalktherom te bekritiseren,
wordt de negatieve stemming nog meer bestendigeh. Mekt een oplossing
uit zijn stemming maar blijft hierbij ronddraaiampatronen van negatieve



herinneringen, gedachten, beelden en lichamelgeagrwordingen die
depressie en angst in stand houden. Mindfulness genoemd als een remedie
voor dit - goedbedoeld en heel erg menselijk maaobleemversterkend
piekeren.

Dia 6

Ik ging toen op zoek naar wie hier in Vlaanderererwerkte en kwam terecht
bij Edel Maex, psychiater in het Middelheimziekenhuis in AntwampHij gaf
toen al enige tijd trainingen gaf , gebaseerd opatg@rogramma vajon
Kabat-Zinn in de VS. Ik volgde bij Edel Maex mijn eerste 8kep training.

Hij was hiertoe gekomen vanuit zijn ervaringen tmatddhistische meditatie en
de vermindering van lijden. Ik kwam niet vanuit egrituele hoek, maar wel
omwille van de onderzoeksresultaten van wetensdhiggexperimenten uit de
psychologie. Ik vond mindfulness ook op persoontigk waardevol,
ondervond zelf dat het bijdroeg aan mijn levenskeitlen probeerde
mindfulness en meditatie in te voegen in mijn dggeleven. Een tijdje later
volgde ik opnieuw een 8-wekentraining bij Johan d&gputte, psycholoog hier
in Gent. Nadien ging ik volle meditatiedagen gesi en de opleiding tot
mindfulness-trainer van Dr David Dewulf. Intusset g in het AZ Sint-Blasius
in Dendermonde enkele 8-wekentrainingen, hoofdgélkaks nazorgprogramma
voor mensen die eerder in het ziekenhuis opgenonjargeweest wegens
depressie. Nu ben ik net begonnen met een groepametie in behandeling zijn
voor kanker. Dit is een project in het ziekenhwas miee opgezet en gefinancierd
wordt door de Vlaamse Liga tegen Kanker.

Dia 7

Jon Kabat-Zinn is de grondlegger van de Mindfulressming in het Westen.
Hij maakte meditatie toegankelijk voor een breeldlijgl. Hij is opgeleid als
moleculair bioloog maar koos ervoor om vanuit mjtgebreide ervaring met
boeddhistische meditatietechnieken en wat ze kuhatgkenen voor mensen
die lijden, in het universitair ziekenhuis van Magsussets een
aandachtstraining aan te bieden aan patiéntenliad¢iachronische kwalen:
mensen met chronische pijn, hartproblemen, serogesn, kanker. Zijn doel
was mensen zodanig te leren omgaan met de strbas ileven dat ze niet
vervielen in mentale reacties die de stress nogyoetten of hier meer van
loskwamen. Zijn doel was mensen op een effecteergnier met hun leven
leren omgaan.

Het meest nieuwe in deze benadering is dat mehrtetiteren. Meditatie
maakt in het Oosten al duizenden jaren deel uitdeaoultuur maar in het
Westen is het voor vele mensen nieuw. Er bestagnaa verschillende
meditatiestijlen, het boeddhisme zelf bestaat vege2500 jaar. De



mindfulness-prakiijk is afgeleid van de vipassainarsing, €én van de
verschillende stromingen waarin het boeddhisme &chijn ontstaan
ontwikkeld heeft. Vipassana betekent in vertalinglder zien’, helder kijken
naar wat er is. De inzichten zijn volkomen in owrggemming is met onze
wetenschappelijke inzichten omtrent de samenhassen lichaam en geest.
Mindfulness is via het 8-wekenprogramma naar najnvaelen zeer
toegankelijk en verenigbaar met de levensbeschgleelvertuigingen binnen
onze cultuur.

Waarom nu deze meditatie en wat houdt dit in?

Dia 8

Waarom aandachtstraining? In het dagelijks levestianeren we heel vaak op
automatische piloot (bv autorijden), zijn we mez@mgeest in het verleden of de
toekomst en niet bij datgene wat er op het momelhisz. We zijn ons een
groot deel van de tijd niet bewust van wat er geb@ls je goede aspecten
misloopt, is je ervaring minder rijk dan ze zou kan zijn en als je slechte
aspecten misloopt, dan houdt dit in dat je nietaiéf actie kan ondernemen.
Dan kan je bv beslopen worden door depressie tgenjet je gedachten elders
bent. Als je op automatische piloot functioneemrken flarden van negatieve
gedachten zich samenvoegen tot intensere patraresomberheid. Tegen de
tijd dat ze aan de opperviakte komen zijn ze vaakceilijker te hanteren.

Dia 9

Meditatie is de formele aandachtstraining, hetntameel richten van de
aandacht op een bepaald object. Er is een vetssin concentratiemeditatie
en mindfulness. Concentratiemeditatie beoogt detgetkalmte te brengen
door te focussen op 1 object, bv een gebed, eeangeeen kaars en hiervan
niet af te dwalenin de mindfulness of inzichtmeditatie is het objectzan
aandacht de werking van lichaam en geest met als elade mechanismen
ervan beter te leren kennenMogelijk ontstaat op basis van dit voortdurend en
nieuwsgierig oefenen van mild en accepterend geaiyaaoor wat er op het
moment zelf is, de ruimte om met meer wijsheidrt@vaorden op wat zich
voordoet in het persoonlijk leven.

Hoe gaat het er nu aan toe in de 8 weken-training?

Er zijn 8 sessies die elk ongeveer 2,5 u dureessis per week in groep. Bij
elke sessie worden oefeningen gedaan die men kipjgden waarmee men
thuis dagelijks oefent, ongeveer 45 min. Daarnaigser nog observatie-



oefeningen in het dagelijks leven. Er wordt ongewssn uur besteed aan
dagelijks huiswerk

Eerst en vooral leert mamtwaken uit de automatische pilooen de aandacht
hier en nu richten.

Vooraleer ik dieper inga op de formele aandachtstrg of meditatie, ga ik
eerst in op daandacht in het dagelijks leven.

Hetzelfde zien met andere ogen. Met aandacht kijleem wat er al is.

Het vertragen van een dagelijkse activiteit bv gtee wassen en het bewust
richten van je aandacht erop, verandert je bede\iet kan je beleving
verrijken, de aard ervan veranderen en je bewukeémaan gewaarwordingen
die je anders niet opmerkt.

In de training wordt dit geintroduceerd door eefeomg waarbij men begeleid
wordt om iets dat men gaat eten, stap voor std@lteezintuigen te
onderzoeken: betasten, horen, ruiken, zien, smakémag en met aandacht.
(oefening)

Op die manier wordt de boodschap overgebrachtw@ak uit die automatische
piloot waardoor zoveel aan je aandacht ontsmeg@im waar en ervaar bewust
wat er zich van moment tot moment aandient.’

Er wordt dan gevraagd om dagelijkse activiteitewuns tot oefening te maken:
je tanden poetsen, je gelaat verzorgen, de afwars, die kinderen voorlezen, de
groente wassen, de trap op- of aflopen met aandadhtelke beweging en alle
gewaarwordingen in je lichaam die hiermee gepaaahgonderdelen van het
uitoefenen van je job, onderdelen van je hobby.

In de sessies worden die ervaringen met elkaarefged@ingen van het
dagelijks leven waar men voordien gewoon overhesk kerwijl men met zijn
gedachten elders was, blijken ineens waardevobtden en misschien zelfs
rustpunten binnen de dagelijkse gewoonte van deaigtzijn. Ze zijn

bovendien ook een waardevol alternatief voor runene

Deze tekst van Thich Nhat Han, een viethnamese aiedéraar geeft weer waar
het om gaat.
dia 10 ‘Aanwezig zijn’

Terwijl we koppen afwassen,
zouden we alleen mogen koppen afwassen.
Als we koppen afwassen
en alleen denken aan de thee die wacht,
dan zien we de koppen als iets vervelend.
Het feit dat we koppen afwassen
Is een wonderlijke realiteit.
Als we de koppen niet kunnen afwassen,



Is de kans groot dat we
onze thee ook niet zullen kunnen drinken.
Terwijl we thee drinken,
zullen we aan andere dingen denken,
nauwelijks gewaar van de warmte van de kop
in onze handen
en de smaak van de thee in onze mond.
We zijn dan weggenomen door de toekomst,
niet in staat één actueel moment,
€én minuut van ons leven te leven en te
beleven.

Thich Nhat Hanh

Eenvoudige, dagelijkse zaken en de zinvolheid dereaust te ervaren. De
levenskwaliteit die hierin aanwezig is. Daaroveaitgzet in mindfulness.

Naast deze praktijk van aandacht voor dagelijksgitsten, gaat men ook
gebeurtenissen observeren — eerst prettige, daetagp, dan interacties — en
leert men zich hierbij gewaar te van wat men inlikbaam voelt, van
gedachten, van gevoelens en de reacties op dit alle

Dit sluit dan sterk aan bij wat men gaat ervaredariormele
aandachtsoefeningen, de meditaties.

Dia 11

Mindfulness is heel erg lichaamsgericht.

Er is debodyscan waarbij men de aandacht leert richten op heahoh, contact
maakt met de adem en stap voor stap de gewaangerdin het hele lichaam
gaat observeren. Gewoon waarnemen, zonder eraet®aeranderen.
Vertrouwd raken met je lichaam, je lichaam lereelgn en vertrouwen, er niet
meer bang voor zijn en de signalen begrijpen i& @&ha&en hele klus en een
enorme bijdrage tot je algemeen welzijn.

Er is hetmediteren met de focus op de ademhalindpe ademhaling als
houvast, als anker waar je steeds kan naartoe gaas er altijd en door er
contact mee te maken, kan je jezelf mogelijk estpunt geven en contact
maken met je ervaring ipv meteen op automatisdoette reageren. Deze
meditatie-oefeningen worden stap voor stap opgetotiet gewaarzijn van de
adem blijft de basis waar men steeds kan naarkereg. Er wordt verruimd
naarhet lichaam als geheel en specifieke patronen vaewaarwordingen Er



wordt ook gefocusbp geluiden, op gedachten, op gevoeletedkens met een
niet-oordelende aandacht, van moment tot moment.

Er zijn eenvoudigéchaamsoefeningen uit de yogdie ‘mindful.” worden
gedaan, ttz met aandacht voor iedereen onderdeelesaeweging en voor de
gewaarwordingen die je hierbij in je lichaam ervaaret respecteren en
onderzoeken van je grenzen en met de vraag om@e@penkel moment
overheen te gaan. Er is hierbij ook voortdurenditfeodiging om wanneer je
gewaar wordt van oordelen van vergelijking met aed®f met je ideaal, die
oordelen gewoon met een glimlach te zien en émlaijn, te zien en te laten
gaan en je aandacht opnieuw te focussen op wéeetief waar te nemen is in
je lichaam zonder verwachtingen. Wie omwille vamdimelijke beperkingen
bepaalde oefeningen beter niet doet, wordt uitgigiloaim deze oefeningen
over te slaan en zich intussen te focussen op addiohaam.

(OEFENING:
Eerste ademhalingsmeditatie

Misschien hebben velen van jullie opgemerkt daaaledacht vaak afgeleid
wordt.) Terwijl men in de loop van de training demfeningen dagelijks doet,
wordt zich men telkens opnieuw gewaar van voortadeeafleidingen, o.m. van
hoeveel er in onze geest wordt afgekletst en hbertze reacties automatisch
aanstuurt. Introspectie.

Dia 12

Eerst leert men telkens men een afleiding opmedtider zichzelf iets te
verwijten, maar integendeel maiendelijkheid en mildheid — dé

basishouding van mindfulness - zichzelf telkengaieuw terug te brengen
naar de bedoelde focusde adem of het lichaam. Dit maakt dat men stilaan
minder automatisch meegezogen wordt door zijn gadgangen maar er van
gewaar leert zijn en ernaar leert kijken, met atatepen mededogen. Niet door
er intern mee in discussie te treden, maar eet®arze te zien en te laten zijn,
ze misschien na verloop van tijd ook te zien vepaevi. Alles is voortdurend in
beweging: je adem, lichamelijke gewaarwordingedagaten, gevoelens. Het
gaat onde-centreren of de-fusieruimte maken, dingen in een ruimere context
ervaren.

Men leert zichzelf beter kennen: typische oordeliemen intern over zichzelf
of anderen uitspreekt, soms mentale reactiepatroae zich afgewezen voelen
of verongelijktheid of zelfkritiek, soms verhalean boosheid en schuld ... En
debasishoudingbij dit alles iseen totrust komen bij wat er is, een zijn met
wat er is, ermee ademen en leren glimlachen naar gewaarwordingen en je
reacties erop.

We zitten als mens zo in elkaar dat er bij een ettige ervaring meteen een
automatisch oordeel komt “Ik wil dat niet”, maas allatgene wat men niet wil
de eigen gedachten en gevoelens zijn, komt menteaag&ht in piekeren en



rumineren waarvan we weten dat het somberheidresssterder bestendigt dan
doet afnemen.

Met acceptatie wordt geen uitspraak gedaan over deestand van de
wereld, het is geen berustingEr wordt bedoeld dat je erkent wat er al is en
hier actief en betrokken mee omgaat. Het betekatjechiet meteen en
automatisch op een ervaring reageert door ze tenwkeranderen, maar dat je
actief reageert op je gevoelens door ze eerst tagigtreren en toe te laten, ze
te verwelkomen Accepteren wat je voelt in je lichaam zonderteogeven aan
de gedachten. Misschien kan je daarna vanuit esrergewaarzijn en grotere
wijsheid beslissen wat je volgende stap zal zijis, 0p een situatie antwoorden
Ipv erop te reageren vanuit je automatische patrone

Voorbeeld: Wie getraind is, leert bv wanneer hgdfedat hij zich aan het
opwinden is en verstrikt is in innerlijke monologéie de stress vasthouden, zijn
aandacht verplaatsen naar wat dit teweegbrengdtihdnaam. Soms gaan de
woede en de stress zich hierdoor oplossen.

In plaats van een angstervaring ‘verkeerd’ te noeaials een signaal te zien
dat je tekortschiet of dat er met je leven ietd beg mis is, kan je die
angstervaring zien als een boodschap dat je inljkedijden mild en
vriendelijk voor jezelf moet zijn, dat je goed vgerelf moet zorgen.

In de mindfulness wordt gesproken over &achtmoedige’ relatie aangaan
met je ervaring: het gaat om alle ervaringen, aangename, onaamgeeia
neutrale Zacht verwijst naar de kwaliteit van mildheid en vriehyit@eid tov
jezelf, moedigomdat het moed vraagt om ook ervaringen te beeadke je
normaal gezien wegduwt.

Dia 13

Dat brengt ons bij de begrippafkeer en gehechtheid

Afkeer en gehechtheid verwijst naarldampachtigheid waarmee men iets
niet wil of iets wil vasthouden. Hoe groter di@kipachtigheid hoe groter ook
de potentiéle frustratie.

In dit verband wordt in de training het gedidHet Gastenhuis’ voorgelezen
van Roemij een 13eeuwse Soefi-dichter. (vrijdenker)

Mens-zijn is een gastenhuis.
Elke dag komen er nieuwe gasten.

Vrolijkheid, somberheid, laagheid,
even een helder moment
als onverwachte bezoeker.



Verwelkom ze en bied allen een gastvrij onthaal!
Ook al zijn het een hoop zorgen
die jouw huis overhoop halen,

behandel toch elke gast met respect.
Misschien ruimt hij bij je op
en maakt plaats voor iets anders, iets fijns.

De sombere gedachte, de schaamte, de boosaaddighe
treed ze lachend bij de deur tegemoet
en nood hen binnen.

Wees dankbaar voor wie er komt,
want ieder van hen is gestuurd
als een gids uit het onbekende.

Hier spreekt iemand over het aangaan van een@asitelatie met ongewenste
gevoelens: ze verwelkomen en gastvrij onthalen. &dan het moeilijk zijn

om ons zo’n houding voor te stellen, zelfs eenelarme eerste poging in die
richting kan al voor verandering zorgen. Als we oret op automatische piloot
gaan verzetten, vermijden of terugtrekken maaahetiurven om erbij te
blijven en te kijken naar wat er is, komt er missohwat meer emotionele
verwerking en wordt het misschien mogelijk om meemwijsheid op de
situatie te antwoorden.

Stress en onaangename dingen in het leven zijmamdelijk, maar de
hevigheid van de psychologische en lichamelijkeotgean ervan wordt bepaald
door de manier waarop je ermee omgaat.

(E.v. toelichting stress)

Vechten tegen wat men ervaart, doet verkrampenrgs@ekken en veroorzaakt
meer stress. Hoe dwangmatiger je omgang met jdgon@m, hoe meer lijden.
Hoe meer ruimte je kan brengen bij je ervaring, imeer kans op een flexibele
en wijze, creatieve probleemoplossing.

Tot nu toe heb ik het vooral over de aandachtstrgigehad, in de formele
meditaties en in het dagelijks leven. In de sesg@slen daarnaast ook
oefeningen gedaan wle cognitieve psychologie

Dia 14



Men wordt zich in deze oefeningen bewust van higngevan de interpretaties
die we bewust of onbewust maken.

Het wordt ook duidelijldat verschillende mensen eenzelfde situatie op
verschillende manieren interpreterenDit heeft vergaande gevolgen.

gebeurtenis — interpretatie — gevoel

bv. Je kruist in een straat iemand die je kentieméen teken van reactie geeft.
De één denkt: die heeft vandaag geen zin om ienganén. De ander denkt:
die heeft me niet gezien. Nog een ander denkt:N\&atk misdaan dat die me
niet wil zien. ... Ook wordt duidelijklat de stemming waarin we verkeren,
heel sterk onze interpretaties / onze gedachten kig :

Dia 15

In een opgewekte stemming denk je over het voodgarnsschien ‘wat maakt
het uit?’ zonder er verder bij te blijven stilstaan in een meer kwetsbare of
sombere stemming ga je er een eind over lopen q@elen gaan misschien
andere negatieve gedachten en gevoelens en hangereuit je geheugen
geactiveerd worden.

Doorheen de sessies worden door de ervaringenaneeditaties en door de
oefeningen uit de cognitieve psychologie de inanhbpgebouwd:

Dia 16

dat gedachten geen feiten zijn (zelfs niet de gedden die beweren het wel
te zijn), dat een gedachte hebben niet betekent dg er ook automatisch
moet in geloven, dat we niet onze gedachten zijnatje kan kiezen door
welke gedachten je je wil laten aansturen en welke gewoon wil laten gaan.

Dia 17

Nu even iets over hebtnderscheid tussen verschillende
mindfulnessprogramma’s: het basisprogramma waagogevgebouwd is, is de
Mindfulness Based Stress Reduction van Jon Kabat: Hierbij nauw
aansluitend maar met meer integratie van inzichtete cognitieve

psychologie en de gedragstherapie is het progravamaVilliams, Segal en
Teasdale dat nog specifieker gericht is op mengealderschillende depressies
hebben gehad.

Uit de gedragstherapie komt heel specihek belang van de activiteit en
activering.

Dia 18 Wanneer mensen er niet in slagen hun dagen opirearile manier
in te vullen en een passieve houding aannemenkareveel



groter dat ze gaan rumineren en op die manier epressieve
stemming uitlokken of in standhouden.

Wat we effectief doen met onze tijd, onze dag-ememsinvulling heeft een zeer
belangrijke invloed op ons welbevinden, onze stemgngéin op ons vermogen

om vaardig om te gaan met depressiviteit.

Dia 19

Er dienen voldoende stimulerende, energie opwelkkawtiviteiten te zijn en

als die er niet zijn, is het van belang te onddgteadhoe men dit kan veranderen.
Een belangrijke notie hierbij is dat het o0.k. eldrakelijk is om tijd te nemen
voor zichzelf, dat het goed is voor zichzelf tegeoar, dat dit noodzakelijk is

voor je gezondheid en ook je beschikbaarheid voderen ten goede komt.

Dia 20
Als mensen depressief zijn, hebben zijn doorgaadachten en belevingen die
het hen moeilijk maken om in actie te komen:

- Eris de vermoeidheid en het gebrek aan pleziarenv De vermoeidheid
bij depressie is meestal geen normale vermoeidAésdye niet
depressief zijn, houdt vermoeidheid in dat je mmeet nemen en dat die
rust verkwikkend is. Bij depressie kan rust de \agrdheid zelfs doen
toenemen. Bij depressie vraagt vermoeidheid omrigat] ook al is het
maar voor even. Depressie keert het motivatieprooksom: als men
gezond is doet men iets omdat men het wil doemals depressief is
moet men iets doen vooraleer men het wil doen.

- Er zijn de gedachten van hopeloosheid en waardetod&n het
rumineren, het eindeloos ronddraaien in deze mepgtedels. Deze
gedachten zeggen vaak ook dat het geen zin heaétsrte gaan doen.

In de training leert men dit alles zien en er op @edere manier mee omgaan.
Dia 21

Men leert vroege signalen van een achteruitgaaedensing op te merken, men
leert zich niet te laten aansturen door de gedaardre hopeloosheid, men
maakt een eigen actieplan om op een effectieventemanet de eerste tekenen
van een achteruitgaande stemming om te gaan. efionleen prettige activiteiten
in te plannen, aanpakactiviteiten (of een deel@rt@doen die een tevreden
gevoel geven of leert men om met een zo groot fipeg@andacht

dagelijkse activiteiten uit te voeren.

Dit zijn de werkzame mechanismen, die door de p@rd van het programma
benoemd werden

Dia 22
- Exposure



- Cognitieve verandering
- Zelfmanagement

- Relaxatie

- Acceptatie

Exposure Door de voortdurende focus op wat in lichaam eesgywaar te
nemen is, in het moment, accepterend, zonderrtelem vermindert de
emotionele reactiviteit op wat voordien angst,ssref pijn gaf.

Cognitieve verandering Men reageert minder op de inhoud van de gedachten
die men heeft, men laat zich minder meeslepen. Deaneditatie leert men
Immers zien dat gedachten eindeloos komen en gaahet ‘maar gedachten’
zijn en geen reflectie van de realiteit of de waathdat men kan kiezen of en
welke gedachten men wil volgen, dat men sommigag#en gewoon kan laten
gaan / loslaten. Er ontstaat een metacognitief gezya.

Zelfmanagement Door meer inzicht in zichzelf maakt men met megsheid
keuzes in de acties die men wil ondernemen.

Relaxatie Hoewel geen doel, is relaxatie meestal wel esolgevan de
training.

Acceptatie Acceptatie betekent dat men bij zijn ervaringfthlin het moment.
Dit betekent dat men zich niet verzet tegen hetwmmste of vastklampt aan
het gewenste. Afkeer en gehechtheid brengen exésssn lijden teweeg en
maken verandering minder waarschijnlijk. Traininggewaarzijn maakt dat
men ziet hoeveel moeilijkheden intern kunnen gesmee@&orden zonder dat men
beseft dat dit aan het gebeuren is.

Dia 23

Besluit:

Mindfulness, leven in aandacht kan je welzijn @g¢zondheid bevorderen
maar het vraagt inzet en doorzetting om je hig¢emekwamen en de diepgang
ervan te leren kennen. Het betekent ook niet dataétijd goed zal voelen maar
wel dat je er op een andere manier mee om leent\gaaneer je je niet goed
voelt. Mijns inziens biedt het voor vele mensen een kaden een

zinbeleving waarbij men meer gelijikmoedigheid ervag en tegelijkertijd
aandacht heeft voor wat het leven moment na momeatin mogelijkheden

en ervaringen biedt en deze intenser beleetft.






