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Bijzonder Mindful

Mogelijk kennen we allemaal die cliénten. Nooit
tevreden met zichzelf, altijd weer bang het fout te
doen, druk in het hoofd. En soms hebben ze veel
meegemaakt. Cognitieve gedragstherapie helpt

hen zeker verder. Maar ze blijven zo hard hun best
doen, zo kritisch naar zichzelf. Bij kinderen met deze
eigenschappen vraag ik mij wel eens af of zij zouden

profiteren van mindfulness.

NELLEKE VAN DER BOON, GZ-PSYCHOLOOG/KLINISCH PSYCHOLOOG,

GGZ RIVIERDUINEN, AFDELING KINDEREN & JEUGD

Mindfulness is een behandelvorm die steeds meer zijn plek

~ inneemt. In Nederland ziin er zelfs evidenticonderzoeken
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verricht bij kinderen met problematiek zoals ADHD, angsten
en ASS (Naninga & Sizoo, 2012, Bogels e.a., 2013). De resulta-
ten zijn veelbelovend en laten bij deze groepen een reductie zien
van hun klachten. Er zijn inmiddels diverse boeken verschenen
waarin mindfulnesstrainingen voor kinderen staan beschre-
ven, maar het merendeel daarvan richt zich op de kinderen en
jongeren buiten de ggz.

De schrijvers van Bijzonder mindful hebben een training
ontwikkeld die speciaal bedoeld is voor kinderen en jongeren
(8 t/m 14 jaar) die last hebben van verschillende psychosoci-
ale en psychische problemen. Om recht te kunnen doen aan
hun problematiek volgt de training grotendeels de opzet van
de Mindfulness Based Cognitive Therapy: een training die
zijn waarde bewezen heeft bij volwassenen met recidiverende
depressieve klachten (Segal, Williams & Teasdale, 2013).

Van doen naar zijn

De auteurs zetten helder uiteen hoe zij werkzame elementen
vanuit de cognitieve gedragstherapie integreren in de mindful-
nesstraining. Evenals bij de cognitieve gedragstherapie maken
zij gebruik van registraticoefeningen aan de hand van het
5G-schema, waarbij verondersteld wordt dat gedachten en
allerlei oordelen bepalend zijn in hoe wij ons voelen en reage-
ren in bepaalde situaties. Negatieve gedachtes en oordelen,
bij ogenschijnlijk neutrale situaties, werken belemmerend en
kunnen allerlei stressklachten geven. Vaak gaan we over op de
automatische piloot en stellen onze gedachten, gevoelens en
gedrag niet meer bij. In tegenstelling tot de cognitieve gedrags-
therapie richt mindfulness zich niet op het veranderen van
de gedachtes, gevoelens of het gedrag. De training heeft meer
de intentie om vanuit het ‘doen’ naar ‘zijn’ te gaan. Het ‘zijn’
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kenmerkt zich door een aandachtig, zonder oordeel en met een
bepaalde nieuwsgierigheid, aanwezig zijn en een vriendelijk
kijken naar jezelf.

In de uvitleg naar de kinderen wordt de metafoor van het fietsen
gebruikt. Wanneer je fietst, trap je vaak door zonder er bij na
te denken. In reguliere trainingen leren kinderen remmen en
andere oplossingen te bedenken. In de mindfulnesstraining
leren ze even hun voeten van de trappers te haler;, stil te houden
en te ervaren wat er is. De ruimte die dan ontstaat, kan leiden
tot de keuze om anders te gaan doen of denken.

Het praktische deel van het boek bevat onder andere een draai-
boek voor de training. Alle bijeenkomsten hebben een vaste
structuur, waarbij de aandachtoefeningen en het nabespre-
ken daarvan aan de hand van het 5G-schema een centrale rol
innemen. In elke sessie leren de kinderen zich te focussen op een
van de G’s van het 5G-schema. Zo leren zij eerst oefenen in het
aandachtig en met nieuwsgierigheid richten van de aandacht.
In de navolgende sessies richten zij hun aandacht achtereen-
volgens op gedachten, gevoelens, (bijna) doen, zijn in het nu en
met vriendelijkheid, mildheid en acceptatie kijken naar jezelf.
Vanwege de kwetsbaarheden van de doelgroep kent de training

veel structuur in de vorm van vaste trainers, plaatsen en steeds

JANET BOSMA, FANNY MULDER,
CAROLINE PLOEG EN MARGREET TIJINK
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weer terugkomende onderdelen in het programma. De training

bevat veel herhaling; oefening baart kunst!

Blijvend integreren in dagelijks leven

Het boek leest prettig. De theoretische onderbouwing is helder
beschreven en is ook duidelijk terug te vinden in de opzet van
de training. Juist deze herhaling maakt dat je goed begrijpt
waar het om gaat en dat je denkt zo aan de slag te kunnen. Dat
lijkt echter ook het addertje onder het gras. Zoals de auteurs
waarschuwen: de training lijkt eenvoudig, maar de trainers
dienen wel professioneel geschoold te zijn. Mindfulness is een
ervaringsgerichte en indirecte veranderingsstrategie. Trainers
moeten zelf ervaren (hebben) wat het is om met een nieuws-
gierige, niet oordelende, accepterende houding te kijken naar
jezelf en de ander. Om dezelfde reden worden ook ouders
betrokken bij de training; kinderen kunnen hun mindful-
nesservaringen immers niet integreren in het dagelijks leven

zonder de nieuwsgierige en niet oordelende aanwezigheid van

de ouders.
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Het boek heeft mij enthousiast gemaakt en inmiddels pas ik
een aantal van de oefeningen toe in reeds lopende behande-
lingen. Onder meer bij een angstig vermijdend kind: ze zegt
dat ze er beter van gaat slapen. Ik oefen altijd met de verzorger
erbij en die oefent dagelijks met het kind. Dat gaat tot nu toe
goed. Of ze het volhouden, zal de toekomst uitwijzen. Dat lijkt
mij een van de grootste uitdagingen van mindfulness. Ik kijk
daarom met nieuwsgierigheid uit naar het evidentieonderzoek
van deze training, met name wanneer het gaat om de langeter-

mijneffecten! m
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