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Beter slapen en meer
genieten door Mindfulness

Training mindt

Wie herkent het niet, je stapt op de
fiets om naar huis te gaan en wilt
genieten van de frisse lucht, het
groen en de beweging die je maakt.
Maar opeens ben je halverwege en
heb je van het hele stuk daarvoor
niets opgemerkt. In gedachten zat
je bij het laatste telefoontje wat niet
helemaal lekker liep, bij wat je die
avond zult gaan eten en nog tien-
tallen andere gedachten. Dit heet
mindlessness. Uit wetenschappelijk
onderzoek blijkt dat mensen die met
aandacht in het moment zijn, mind-
fulness, zich prettiger voelen en dat
dit te leren is. In Revalidatiecentrum
Leijpark wordt sinds 2 jaar een trai-
ning gegeven op basis van principes
van mindfulness. Wat gebeurt er

in die groep, en wat heeft het voor

resultaten?

“Leren gundachl Le
sturen en niet af te
laten dwalen”

De training mindfulness wordt in RCL
gegeven door Mariétte Reijnders, gezond-
heidszerg paycholoog en goregistrecrd
gedragstherapeut. Mariétte beoefent zelf
mindfulness en merkt dat zij daardoor
evenwichtiger en helderder in het leven
staat. jon Kabat-Zinn, oprichter en direc-
teur van de Stress Reduction Clinic van het
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pelijk onderzock laten plaatsvinden nas
de resultaten van bepaalde oefenin

ding van stress en frusiratie met costerse
bewustwordingsmethodes. Mensen met

angst, pijn, stress en oCpressie ne



~> [ deze benadering. Er wordt geoefend met

formele en niet-formele meditatieoefeningen
en dit is ondergebracht in een gestructureerd
programma van acht weken, dat de AWBZ
immiddels vergoedt.

Wat is mindfulness?

Mariette: “Bij mindfulness moet je denken
aan aandacht. Die aandacht richt zich in
serste instantie niet naar de omgeving, maar
maar binnen. Je maakt kennis met je bewust-
zim en leert vervolgens om dat in te zetten,
om je geest tot rust te brengen. Dit heeft een
positieve weerslag op lichaam en geest.

Rust en ontspanning zijn het resultaat.

|e leert bewust het adrenalineniveau omlaag
1= brengen en je ontwikkelt een oplettender
howding ten opzichte van lichaam, geest en
werstand. Stabiliteit en evenwicht ontwikkelen
zich. Bloeddruk en hartslag gaan omlaag,

de ademhaling wordt rustiger.

Het geheim zit hem in het richten van de
aandacht, in eerste instantie op de ademha-
limg maar ook op datgene waar je mee bezig
bent bijvoorbeeld eten of tandenpoetsen. Je
oefient om je minder mee te laten sleuren in
gie hectiek van de omgeving of in de hectiek
im je eigen hoofd. Je leert ook om dat van mo-
ment tot moment te doen. Dit wordt wel de
kracht van het Nu, genoemd. Je wordt minder
==n speelbal van het tempo en de druk van de

omgeving.”
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Structuur training
Het aantal mensen in de groep bedraagt tussen de drie en de acht personen. De training
vindt plaats in acht bijeenkomsten van twee uur. Na twee maanden is er een terugkom-
bijeenkomst. Tijdens de samenkomsten leren mensen oefeningen, ze krijgen huiswerk
mee en ervaringen worden gedeeld.

De rozijnoefening
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Mariette: “Een voorbeeld van een eerste cefening is het aandachtig bestuderen van een
rozijn. Kijken, voelen, proeven, ruiken aan de rozijn. De meesten merken dan dat er
tijdens dat ervaren veel bijgedachten opduiken (ruis). Die vertroebelen de ervaring.
Maar het opmerken dat je geest dit doet is al een begin van helderheid. Steeds opnieuw
kun je je geest terugsturen naar de rozijn en hem leren niet af te dwalen. In de tweede
bijeenkomst oefenen deelnemers om hun aandacht te richten op hun ademhaling.”

“Ik kan me makkelijker neerleggen bij het feit dat het goed voor me
is om minder te gaan werken.”

Het is een programma waar iedereen baat bij
kan hebben. In RCL nemen revalidanten deel
die langdurige pijnklachten hebben, beper-
kingen ondervinden en dit moeilijk kunnen
accepteren.

1k denk dat veel mensen dat in het begin gek
vinden?

Mariette: “Ja, er zijn altijd verschillende
reacties tijdens de eerste bijeenkomst. Maar
bij de eindevaluatie komen er veel positieve
reacties. g5 % van de mensen voelt zich beter.
Mensen vertellen bijvoorbeeld dat ze rusti-
ger zijn, beter slapen, meer genieten, betere
concentratie hebben, ze kunnen duidelijker
grenzen aangeven, gesprekken met mensen

zijn intenser, ze piekeren minder, zijn minder
bang, accepteren zichzelf een beetje meer.”
Na de eerste training is er ook nog een
vervolgtraining mogelijk. Dit is een training
met mindfulness-oefeningen aangevuld met
oefeningen om bijvoorbeeld depressie, angst
of boosheid maar ook lichamelijke pijn te
hanteren. Het is een manier om te kijken naar
negatieve gedachten en deze te laten gaan.
Deze krijgen daardoor minder invioed op je
en het is gemakkelijker om bij jezelf te blijven.
Pijn wordt bijvoorbeeld nog wel gevoeld maar
mensen lijden er minder onder.” «
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