In/efa/;lg
Tn de hele ﬁesc/’)/éo/enAS van de menshed 1s ons

leven een heel kort avoritiiitr: fet ducrt Slectts

Voor de meeste mensen is het leven een raadsel.

In de loop van ons avorituur Mer op darde Stellen ce ons een heleboel vragen:
Woe ben ik Her beland? Yeet? het leven zin? tWanneer verlad i deze coereld en
waar ga ik dan freen?

Orm e Aeﬁfnnen Stellen woe tt een heel andere vracg’ wanreer 3&&1‘ Lo leven ec /it
éeﬁmnen (of is het ectt éeﬁonnsny Yee kunnen e leren ervan e 3en'ez‘en
VES et einde in zic/t is (of onze dierbaren ons verlaten) en dit ondanks de

omsz‘ano//jbeo/en van butitenat” waarop we net a/Z‘Ja/ vad hebben?
MindfUlness is een techmiek die in dit cpzicht wew leven ec/t kan verarderen.

Lcden we metleen a(wh/e/(‘/'(/ rdken dat coe w Frer Geen coordermiddel 2udllen can-
reiken coatrmee w dlle rare dingen in e leven zomadar ket weqtoveren. Mindful
(o beroust) leven howdl immers, juist in dat u leert hoe u de gerooorte afleert
om dlles te analyseren en te bestempelen als' qoed’ of ' slec/t” - 3

e e—t——
een ‘e die é:/ ons dlleraa/ a/fe/geworz‘e/d /s,



Dt eerksc it voor rundfilness wil u zo veel mogeliik van het leven laen

Gerieten, e er cof qebertt. U gacl leren op de pazeknap te druken, coanneer
¢ dat calty ont even et Ze analyseren, Ve/gd&léen, in e delen en evaltteren zodat

¢ gecooon van het momert kot 38/1@{8/7‘

Vee! succes en 3oea/e reis op e levenspad!




Wat betekert bewust leven voor u?

NS \ S \



« et loven bestant slechts uit momenten, »
Jon Kabat -2 ny,

Wat 15 mindfulress 7

De term ' mirdfulness’ wit het Engels slaat op een becust-
Zijnstoestand die w Kurt cresren door bewutst en aandac /g
in het fuer en nu e leven. Hetl is openstaan voor wdd we
beleven, zoals het ons overkortt van moment 1ot momert.
Volgens Ton Kabat-Zinn' betekert mindful Zin dat e het leven
met al zijn r&'édommen omarsit en er een plaatSje in vindt on
le groeien, ony Sterker en cijzer te worden.

Onze opioeding, dat cwal ons ewerd aangeleerd en sompuge
allomalismen zetlen ons erloe aan om Ce veclHlen als Hhet
even moeiljf is en om (net adijd) te qemeten als het leven
goed is. Ons krac/itige brein ( denkmac hine) leidt ons vaak raar
pladdsen waar we elgen/(/é net zijn (naar het verleden, de toe-

bomst). Zo worden we vreesden in ons e,{gen leven.

1 Jon Kabat-Zinn is emeritus hoogleraar aan de faculteit Geneeskunde van de Uni-
versiteit van Massachusetts. Hij heeft de basis gelegd voor het gebruik van ‘mind-
fulness’ in de geneeskundige en wetenschappelijke wereld.
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De eerste stap is leren Sti/

le staan. Dt Zijn ce niet gervend omdad we voortdurend bezig
zijn metl activiteriten en ééﬁzgd worden door atlomdatische
jpdacAten.

Oefening 1: Stilstaan

Stop met lezen na deze paragraaf en observeer het moment, hier A
en nu. Wat 1s de textuur van het papier dat u in uw handen
hebt? Is het dik? Is het soepel? Kijk naar de contouren van
dit schriftje, de vorm en de kleur ervan... Wat hoort u als u
een bladzijde omslaat? Hoe ruikt het papier? Wat gaat er door /
uw hoofd op dit moment? Hoe voelt u zich? j:“21-—~



Beapiteoord deze vragenlijst: en denk daardij aan hoe u
3ewoon/0‘é reageert in e leven. Geet op een schaal van |
(4ijna a/f(‘/‘cﬁ tot en met ¢ Cbijna nooil) aan hoe vadk wu deze
Situddies in ww leven helt Meegemaa,&‘. Tel ww peuiten op en
dee/ /et otaal door regen. Zo ontstadd een Score tussen |
en 10 die aangeet? hoezeer u geneigd bert om rundful Ze leven.
Hoe hoger de score, hoe berouuster u leeft:

Soms ervaar 1k een emotie en ben ik

me daar niet meteen bewust van.

Ik breek dingen of loop ze omver
omdat ik niet aandachtig ben of
omdat ik aan iets anders denk.

Ik vind het moeilijk om
geconcentreerd te blijven op
wat zich in het heden afspeelt.

Ik loop vaak heel snel als ik
ergens naartoe wil zonder aandacht
te besteden aan wat zich rondom

mij afspeelt.

2 F. Jermann, J. Billieux, F. Largi, A. d’Argembeau, G. Bondolfi, A. Zermatten et al.
(2009). Mindful Attention Awareness Scale (MAAS): Psychometric Properties of
the French Translation and Exploration of its Relations with Emotion Regulation
Strategies, Psychological Assessment, 21(4), 506-14.



Ik merk lichamelijke spanning en
ongemak vaak pas op wanneer deze
echt mijn aandacht vragen.

Ik vergeet namen bijna meteen
nadat ik ze voor het eerst hoor.

Ik lijk wel ‘op de automatische
piloot’ te functioneren zonder me

bewust te zijn van wat ik doe.

Tk doe de dingen heel snel zonder
er echt aandacht aan te besteden.

Ik ben zo gericht op mijn doel
dat ik uit het oog verlies hoe
ik te werk ga om dat te bereiken.

Ik doe mijn werk of klussen bijna
automatisch zonder erbij na te
denken.

Ik luister vaak slechts met één
oor naar anderen en ben dan vaak
met iets anders bezig.

Ik rijd ‘op de automatische piloot’
en weet soms niet hoe ik
op mijn bestemming ben gekomen.

Ik ben soms heel erg bezig met
het verleden of de toekomst.

Ik doe dingen vaak zonder er
veel aandacht aan te besteden.

Ik kauw zonder te beseffen dat
ik aan het eten ben.

Totaal

Totaal
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€J0d bezoekt ons heel vaak,
maar meestal zijn we niet thuis,,’

Meester Eofhare

U bevorist woorden van teo afwezighed

We Functioneren hleel vaak mechansch en adomadisch
Zonder ons ec/it becoutSt e Zijn van de envaring die we aan het
Aa@%y;%jn.]wfcua&mwdﬁ5ch functioneren h&g%fééﬁvg@Mé
gevolgen voor onze levenskudliteit, zowel ap moeilijke dls op
aangerame momesten.

Door dit chromsche onbewoustziin lopen cwe immers het
gevaar ons leven e miSsen, omdad we geen voeling hebben
mel wdd ec /it ée/a/gr(/é 'S. Yoe vaak per dag corden e met

n 585/&3 Genomen door 3ea/ac/7z‘en die we e/gen/(//% net onder
cortrole hebben?

Oefening 2: Uw dag ontleden

Maak een lijstje van alles wat u sinds u wakker bent, hebt ge-
daan. Van hoeveel dingen kunt u zeggen dat u ze echt bewust en
aandachtig hebt uitgevoerd (zonder aan iets anders te denken)?
Kunt u schatten hoe doeltreffend uw aandacht en dat wat u deed
echt waren?
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