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De meditatiemethode die een intensere beleving van de dingen, beter contacten, minder stress en bescherming tegen depressie belooft, is het spirituele centrum ontgroeit. Mindfulness maakt nu een opmars in de reguliere geestelijke gezondheidszorg. Is dat een zegen of reden tot zorg? Het is geen wondermiddel en de therapietrouw valt tegen, waarschuwen critici. Maar voorvechters zien in aandachttraining wel degelijk hét middel om de depressieve, spiritueel ontwortelde mens weer in balans te brengen. 
‘Ik merkte deze week pas, dat ik bij alles wat ik doe eerst mijn schouders aanspan’, zegt een vrouw. Een man knikt: ‘Dat doe ik dus óók. En bij mij stokt dan ook nog m’n adem.’ Het is een regenachtige vrijdagochtend eind juni. In een Haarlems yoga- en meditatiecentrum vindt de vierde bijeenkomst van een mindfulnesstraining plaats. ‘Heel goed’, reageert trainer Bart Poelman van Mindfulness Haarlem op de observaties. Je bewust worden van je automatische reactiepatronen is namelijk één van de doelen van de huiswerkopdrachten van de afgelopen week.
De deelnemers hebben hun ervaringen opgeschreven in een werkmap. Niet alleen deden ze dagelijks een serie yoga-oefeningen, of de bodyscan: liggend in 40 minuten in gedachten met aandacht het hele lichaam ‘scannen’, ze hebben ook stilgestaan bij hun reactie op negatieve gebeurtenissen. ‘We hebben geleerd om onprettige emoties weg te duwen. We proberen ze te negeren, zoeken afleiding, gaan erover piekeren, vluchten in drank of werk, eten ze weg, dagdromen, vermijden moeilijke dingen, relativeren ze etc. Maar eigenlijk zeg je daarmee ‘nee’ tegen een groot deel van je leven’, zegt Poelman. Aanwezig zijn bij je ervaringen, zonder ze te willen veranderen, zo luidt de opdracht voor komende week.
Dagelijks drie keer drie minuten hebben de deelnemers thuis stilgezeten, terwijl ze zich concentreerden op hun ademhaling, gedachten en gevoelens. ‘Daarmee creëer je wat ademruimte tussen jezelf en je reacties’, legt Poelman uit. ‘Als er iets negatiefs gebeurt, schieten we in de zogeheten vechtvluchtreactie. Op zich nuttig, maar vaak kunnen we de uitknop niet meer vinden. Veel mensen hebben last van chronische stress.’Poelman krijgt veel mensen die zijn doorverwezen door hun huisarts of psycholoog. 
De afgelopen jaren heeft mindfulness, ook wel aandachttraining genoemd, een stevige opmars gemaakt. Niet alleen in het cursuscircuit, maar ook binnen de GGZ. Hulpverleners hebben zich massaal laten bijscholen tot mindfulnesstrainer. In Trouw van 15 juni j.l. noemde Eddy van Doorn, directeur van de HSK Groep, de opmars van mindfulness in de GGZ echter ‘ongericht’. Volgens hem werkt de methode in veel gevallen niet en is wetenschappelijk enkel bewezen dat de aanpak werkt bij mensen in de derde episode van hun depressie. ‘Toch wordt mindfulness te pas en te onpas aangeboden’, aldus Van Doorn. Hij hoopt dat de aangekondigde bezuinigingen in de GGZ ervoor zullen zorgen dat er schoon schip gemaakt wordt. 
In hoeverre heeft hij een punt? ‘Mindfulness doet veel meer dan terugval bij depressie voorkomen. Dat is wel degelijk aangetoond’, reageert psycholoog en mindfulnesstrainer Rob Brandsma. Hij schreef boeken over de methode en heeft zelf ruim dertig jaar ervaring met meditatie. Hij wijst ondermeer op een meerjarig onderzoek van psychiater Anne Speckens en Henk Barendregt, hoogleraar bij de afdeling Intelligente systemen bij Informatica aan de Radboud Universiteit Nijmegen. Daaruit is ondermeer gebleken dat mindfulness de cognitieve aandacht verbetert. In internationale onderzoeken zijn inmiddels talrijke gunstige effecten aangetoond, vooral op stressgerelateerde klachten (zie kader).
Brandsma denkt wel dat Van Doorn gelijk heeft dat mindfulness binnen de GGZ nu te breed wordt voorgeschreven. ‘Vooral in gevallen waarin andere dingen niet geholpen hebben. Dan krijg je het verzamelbakeffect: als we het niet precies weten, kiezen we mindfulness, want dat is voor iedereen goed.’
Een ander probleem dat hij signaleert, is dat mindfulnesstrainer geen beschermd beroep is. ‘Iedereen kan een boek uit de kast trekken en vervolgens een training aanbieden.’ Binnen de GGZ komt het volgens hem nogal eens voor dat een manager tegen een medewerker zegt: ‘Oriënteer jij je daar maar even op, dan hebben wij het ook in huis’, of dat een ongeoefende collega het opeens overneemt. ‘Trainers hebben soms schrikbarend weinig ervaring, terwijl je mensen moet begeleiden bij een diepgaand proces.’ 
Mindfulness heeft trekken van een hype. Dat leidt ook tot commercialisering: zo kun je een workshop mindfulness volgen bij de Libelle Academy en zijn er hippe apps voor de iPhone en iPod. Een google-sessie leert dat mindfulness wordt gepresenteerd als hulpmiddel bij stoppen met roken en afvallen, als methode tegen opvliegers en er zijn cursussen mindful koken, tekenen, schilderen en hardlopen. De site www.stofzuigerzen.nl geeft zelfs tips voor ‘mindful schoonmaken’. De term mindfulness is kortom nogal aan inflatie onderhevig en wordt ingezet als Haarlemmer Olie: een middel tegen alle kwalen.
‘Als mindfulness beantwoordt aan de vraag van de cliënt, is het een prachtige methode’, zegt Carien Karsten, burn-outdeskundige, psychotherapeut en coach. Maar ook zij vindt dat mindfulness nu te breed wordt ingezet. Haar voornaamste - en fundamentele - kritiekpunt: mindfulness neemt niet de oorzaak weg van een aantal problemen. ‘Vaak is een meer gerichte behandeling beter’, aldus Karsten. Dat geldt volgens haar in ieder geval voor burn-out. ‘De oorzaken daarvoor kunnen liggen in de arbeidsomstandigheden, of in de manier waarop iemand denkt: iemand is te perfectionistisch, niet assertief, of voelt zich altijd schuldig. Cognitieve gedragstherapie kan dan veel zinniger zijn. Ze ziet regelmatig mensen die vanwege burn-outklachten mindfulness hebben geprobeerd en bij wie dat geen structurele oplossing bood. ‘Mindfulness zie ik niet zozeer als een behandelmethode, maar als een aandachtiger manier van leven. Dat is voor iedereen goed, maar er zijn ook problemen die om een specifieke aanpak vragen. Het is jammer als mindfulness in de plaats komt van bewezen effectieve behandelmethodes.’
Je moet tijdens het intake-gesprek beoordelen wat bij iemand aansluit, beaamt Brandsma.’ Maar volgens hem kan mindfulness mensen ook bij een burn-out wel degelijk verder helpen. ‘Natuurlijk kun je aan de slag met therapie om iemand te laten veranderen. Maar je kunt ook zeggen: misschien moet je accepteren dat bijvoorbeeld leidinggeven je niet ligt. De maakbaarheid heeft grenzen. Mindfulness gaat over voelen waar je grenzen liggen en die accepteren. Dat kan heel bevrijdend zijn. Al moet acceptatie natuurlijk niet betekenen dat iemand vervalt in passiviteit als er een concreet probleem is.’
Bij deelnemer Pieter Hokkeling bleek vier maanden geleden de accu leeg. Een half jaar daarvoor kreeg hij een ongeluk waaraan hij nek en schouderklachten overhield. Hij werkte gewoon door. Als financieel directeur van een Finse multinational reist hij zo’n 130 dagen per jaar de wereld over en maakt hij lange werkdagen. Tot zijn burn-out hem dwong tot pas op de plaats. ‘Ik kreeg last van heftig oorsuizen en andere fysieke klachten en piekerde daarover.’  Mindfulness vond hij een hype. ‘Dat leek me niets voor mij. Maar ik heb er veel baat bij.’
Hij realiseerde zich hoeveel hij deed op de automatische piloot. ‘Ik had veel innerlijke onrust. Ik vroeg mijn kinderen hoe het op school was geweest, maar hoorde hun antwoord niet, omdat ik alweer met het volgende bezig was. Mijn eten proefde ik vaak nauwelijks.’ Door de oefeningen die hij dagelijks een uur doet, ervaart hij veel meer rust, is hij zich beter bewust van signalen van z’n lichaam en hij kan zijn lichamelijke ongemakken, die nog niet geheel verdwenen zijn, nu beter accepteren.
Mindfulness is meer dan alleen een middel om de gestresste westerse mens tot bedaren te brengen, benadrukt Rob Brandsma. Aandachttraining geeft volgens hem antwoord op een aantal vragen waarmee onze samenleving worstelt. ‘Na de Tweede Wereldoorlog heeft het idee sterk postgevat, dat als je maar goed plant, nadenkt en je best doet, geluk maakbaar is. Toch gebruiken een miljoen Nederlanders antidepressiva en balanceren honderdduizenden op het randje van burn-out. Onze samenleving is ontzettend versneld. Maar als je snel door het leven gaat, mis je dingen, want je merkt weinig op. Dan leef je in de toekomst en niet in het nu. Mensen denken dat ze veel moeten verdienen en vaak op vakantie moeten gaan om gelukkig te zijn, maar daar zit geluk niet in. Kwaliteit zit meer in stilstaan bij een mooi uitzicht, muziek, een bloem, waardevolle momenten in het gewone leven.’
Nieuwe vormen van zingeving
Brandsma merkt dat veel mensen die religie achter zich hebben gelaten op zoek zijn naar nieuwe vormen van zingeving en verbinding. ‘Mindfulness voorziet daarin, omdat je alles intenser beleeft, ook het contact met anderen. Daarin echt aanwezig zijn, is misschien wel het belangrijkste dat je elkaar kunt geven.’
Dat mensen dit ervaren als ze dagelijks een uur oefenen, is voorstelbaar, maar kunnen ze het geleerde daarna integreren in hun leven? Daar wringt volgens Carien Karsten nogal eens de schoen. ‘Mensen brengen dat intensieve oefenen enkele weken op, maar daarna is er weinig therapietrouw. Probleem is dat het zoveel tijd kost en mensen móeten al zoveel. Als je werkt en een gezin hebt, is het lastig om ook nog dagelijks een half uur te mediteren. Haar advies: Vaker iets voor een ander doen. ‘Dat geeft ook een gevoel van verbinding en is ook stressverlagend.’ En zorgen voor een structureel betere balans tussen zorg en werk.
Dat laatste is deelnemer  Pieter zeker van plan. Hij wil meer bewegen, gezonder eten en gaat zijn reizen anders plannen. ‘Als ik binnenkort voor het eerst weer op reis ga, ben ik van plan yoga-oefeningen te doen in m’n hotelkamer. En ik ga mediteren op het vliegveld met behulp van m’n iPhone.’
Aan het eind van de vierde bijeenkomst leest Bart Poelman een verhaal voor van Thich Nhat Hanh uit het boek Omarm je woede. Behandel je woede als een baby: wieg hem in je armen, luidt de aansporing. De aanwezigen sluiten hun ogen, de benen in kleermakerszit. Ze focussen enkele minuten op hun adem en vervolgens op hun gedachten en de gevoelens in hun lichaam. Dan slaat Poelman zachtjes op een klankschaal en begint weer een nieuwe oefenweek.
Het beste uit Oost en West gaat samen

Mindfulness is niet oordelende aandacht voor de ervaring in het hier-en-nu. De methode combineert oosterse meditatie- en yogatechnieken met moderne westerse psychologie. Een training bestaat uit acht sessies met concentratie- en yogaoefeningen. Thuis oefenen de cursisten gedurende acht weken minimaal drie kwartier per dag. Grondlegger is de Amerikaan Jon Kabat-Zinn. Hij ontwikkelde begin jaren tachtig een stressreductieprogramma Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) om patiënten beter te leren omgaan met chronische pijn, stress, vermoeidheid en angst. 
Vervolgens hebben de psychologen Segal, Williams & Teasdale Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) ontwikkeld, gericht op terugval bij depressie. Daarin ligt het accent op het ontwikkelen van de vaardigheid om negatieve gedachten en gevoelens te zien als voorbijgaande gebeurtenissen in de geest.
De laatste jaren vindt een professionaliseringsslag plaats qua trainersopleidingen. De Hogeschool Utrecht biedt een posthbo-opleiding en het Nijmeegse Han Fortmanncentrum verzorgt een postdoctorale opleiding. Ook het instituut voor Mindfulness en See True Mindfulness in Maastricht verzorgen gedegen opleidingen.
Bij de beroepsvereniging voor professionele mindfulness based trainers in Nederland en Vlaanderen (VMBN) zijn 180 trainers aangesloten, van wie inmiddels driekwart een volledige opleiding heeft gevolgd. Daarnaast zijn er naar schatting nog zo’n 250 trainers actief. Van hen is een groot deel aangesloten bij de Vereniging voor Mindfulness (VVM).De beroepsvereniging www.vmbn.nl schat dat inmiddels rond de 50.000 Nederlanders een mindfulnesstraining hebben gevolgd. Veel ziektekostenverzekeraars vergoeden een deel van de kosten, als de trainer een Big-geregistreerde psycholoog is.
Vruchten van mindfulness
· halvering van kans op terugval bij depressie
· minder stress en betere ontspanning
· verbetering immuunsysteem
· angst en paniek verminderen
· slapen verbetert
· chronische vermoeidheid vermindert
· pijnintensiteit en depressieve klachten bij pijnklachten nemen af
· concentratievermogen neemt toe
· gemoedstoestand verbetert
· psoriasisklachten verminderen.
(Dit zijn resultaten uit wetenschappelijke studies. Onderzoeksoverzichten zijn te vinden via  www.aandachttraining.nl.)

