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Voorwoord

In dit heerlijke boek vol plezierige activiteiten leren kinderen hoe ze in een snel
veranderende wereld goed voor zichzelf kunnen zorgen en met stress kunnen
omgaan. Helaas geldtvoor kinderen in het algemeen dat ze meer problemen er-
varen dan ooit tevoren, zodat er sprake is van een nationale mentale gezond-
heidscrisis van kinderen en jongeren. En dat terwijl juist deze leeftijdsgroepen
hun aandachten energie zo hard nodig hebben om volledig bezig te kunnen
zijn met de belangrijke leerstadia waar ze doorheen gaan.

Of kinderen nu te maken hebben met trauma als gevolg van mishandeling,
hetverlies van een dierbare, dagelijkse angsten over problemen in de wereld of
sociale druk, ze hebben meer steun nodig dan ooit, terwijl we in de psychische
gezondheidszorg juist met forse tekorten kampen.

Ook daarom is zelfcompassie zo’n waardevol hulpmiddel voor jonge men-
sen. Zelfcompassie betekent een goede vriend voor jezelf zijn wanneer je het
moeilijk hebt. Door zelfcompassie te leren kunnen kinderen compassie tot een
superkracht maken die hen kan helpen bij het omgaan met de beangstigende,
ongemakkelijke aspecten van jong zijn. Vraag kinderen maar eens naarde
pestkoppen op school of de druk die uitgaat van sociale media!

Onderzoek wijst uit dat zelfcompassie bij tieners angst, zorgen en stress kan
verminderen wanneer ze zelfzorgactiviteiten leren toepassen. Ook suicidale ge-
dachten nemen erdoor af. Bovendien blijkt uit onderzoek dat kinderen blijer
zijn, goed gedijen en beter functioneren wanneer ze dankzij zelfcompassie de
emotionele buffers opbouwen die hen helpen omgaan met de problemen van
het leven. Mindfulness helpt kinderen om hun aandacht op het hier-en-nu te
richten, het kan de geest tot rust brengen en negatieve gedachten en emoties
verminderen. Zelfcompassie gaat over warmte, zodat kinderen vriendelijk, steu-
nend en accepterend kunnen zijn naarzichzelf. In combinatie met mindful be-



wustzijn kan die warmte kinderen helpen met de lastige kanten van het leven en
met het waarmaken van hun volledige potentieel. Onderzoek toont aan dat kin-
deren zich beter laten motiveren door aanmoediging en constructieve kritiek,
gegeven vanuit een houding van zelfcompassie, dan door hardvochtige zelfver-
oordeling, zodat ze zich gaan richten op groei en ervan leren als eriets niet lukt
—wat nu eenmaal bij het leven hoort.

De effectieve oefeningen in dit werkboek helpen kinderen om emotioneel
sterk en veerkrachtig te worden, met name wanneer ze het moeilijk hebben.
Kinderen leren een groot aantal mooie meditaties en activiteiten die geschikt
zijn voor hun leeftijd en grotendeels zijn gebaseerd op het door mij en mijn col-
lega Chris Germer ontwikkelde programma ‘Mindful Self-Compassion’ (Msc)
oftewel ‘Mindful zelfcompassie’.

Kinderen zullen ongetwijfeld baat hebben bij de lessen in dit boek. Het is een
waardevol hulpmiddel voor leraren, ouders, kinderartsen en anderen die met
kinderen werken. Dit werkboek hoort thuis in de boekenkast van ieder kind en
iedere ouder, en bovendien zou elke schoolklas er baat bij hebben als deze oefe-
ningen in het curriculum werden opgenomen.

Dr. Kristin Neff
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Een brief aan ouders en professionals

Met dit werkboek willen we ouders, verzorgers, therapeuten en leraren een toe-
gankelijke, plezierige methode bieden om kinderen in de basisschoolleeftijd de
vaardigheden mindfulness en zelfcompassie bij te brengen. De activiteiten
kunnen afzonderlijk worden gebruikt, maarals kinderen het werkboek van be-
gin tot eind doorwerken, levert dat de rijkste ervaring op. Zo leren kinderen in
het begin van het werkboek enkele basisvaardigheden aan op hetvlakvan
mindfulness en zelfcompassie. Vervolgens kunnen ze zich de lastigere onder-
werpen en meditaties verderop in het boek eigen maken, zoals het temmen van
de draakvan sterke emoties, die wat meer oefening en vaardigheid vergen.

Het werkboek is gebaseerd op een zes weken durend online programma over
mindfulness met zelfcompassie voor kinderen en hun verzorgers, ‘A friend in
me’ of ‘Een vriend in mij’, dat ook door ons is ontwikkeld. In dit programma
maken kinderen kennis met mindfulness en zelfcompassie, en ontwikkelen ze
hun vermogen om vriendschap te sluiten met zichzelfen anderen, ook in moei-
lijke tijden en omstandigheden. Het is een aangepaste versie van het program-
ma ‘Mindful Self-Compassion for Teens’ (‘Mindful zelfcompassie voor tieners’),
de enige met toestemming van de auteurs aangepaste variant op het door Chris
Germer en Kristin Neff ontwikkelde programma voorvolwassenen ‘Mindful
Self-Compassion’ (‘Mindful zelfcompassie’).

Aangezien mindfulness een beoefening is die ons naar het momentvan nu
brengt, wilden we activiteiten in het werkboek opnemen die kinderen uitnodi-
genom hun eigen ervaring van het hier-en-nu te beleven, op het niveau van hart
en hoofd. Daarom namen we plezierige, boeiende activiteiten op waarvoor je
het werkboek niet per se bij de hand hoeft te hebben (zoals yogahoudingen,
knutselactiviteiten en buitenactiviteiten) en die kinderen stimuleren om hun
zintuigen wakker te maken en verbinding te maken met de wereld om hen
heen.
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Werk je dit boek als volwassene door met kinderen, overweeg dan om zelf
mee te doen aan de activiteiten. Verscheidene activiteiten werken het beste als
ze samen met iemand anders worden uitgevoerd. Leren is iets wat je gezamen-
lijk doet en voor een kind is niets zo inspirerend als zien dat een volwassene met
hen mee leert, hun de vaardigheden voordoet en hun waardering ervoor laten
blijken. Bovendien gaan kinderen daardoor inzien dat ook anderen voor zulke
uitdagingen staan en dat ze niet de enige zijn die heftige emoties voelen. Alle
mensen worstelen nu eenmaal met het leven, en als kinderen zien dat ze nietde
enige zijn die compassie nodig hebben, helpt dat hen om vriendelijk voor zich-
zelfte zijn.

Om veiligheidsredenen is bij sommige activiteiten toezicht van een volwasse-
ne nodig, bijvoorbeeld wanneer er een schaarwordt gebruikt of tijdens een
wandeling. Ditwordt dan aangegeven in het werkboek.

We zijn ons ervan bewust dat kinderen verschillen in wat ze aankunnen. Als je
een activiteit tegenkomtdie niet geschikt is voor je kind, pas deze dan aan zo-
datje kind erop zijn of haar eigen maniervan kan genieten. Kom kinderen te-
gemoet en wees gevoelig voor hun reactie op de activiteiten. En onthoud dat
mindfulness een beoefening is. Deze activiteiten zijn ontworpen om kinderen te
helpen hun bewustzijnsspier te ontwikkelen, zodat ze leren herkennen wanneer
ze het moeilijk hebben en zichzelf dan metvriendelijkheid en compassie tege-
moet kunnen treden. Kinderen groeien in hun eigen tempo, en hun beoefening
zal zich gaandeweg steeds verder ontwikkelen.

We adviseren je om de oefeningen en activiteiten in dit werkboek ontspannen
te benaderen. Maak het niet te zwaar. Hopelijk is dit nog maar het begin van het
pad van kinderen naar mindfulness, dus doe met ons mee en maakvan het
werkboek een toegankelijke en plezierige aanleiding om de eerste stappen op
dat pad te zetten.

Met warme groet,

Lorraine Hobbs, MA
Amy Balentine, PhD
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Een brief voor kinderen

Lieve kinderen,

We zijn heel blij dat je de activiterten in dit werkboek gaat uitproberen, want
die helpen je om een goede vriend voor jezelf te zjn. Een belangrijke bood-
schap aan alle kinderen: We hebben allemaal weleens sterke gevoelens en
moetlijke momenten, en soms Willen We het daarom gewoon opgeven ot Voelen
We dat we ons niet langer kunnen beheersen. Met de activiterten, tekeningen,
knutselwerkjes en meditaties in dit werkboek leer je vriendelijkherd als ma-
nier van omgaan met jezelf en anderen. En je leert om op een nieuwe manier
aandacht te hebben voor jezelf en de wereld om je heen. Daarmee kun je je
beter door moeilijke tijden heen slaan, doordat je jezelt aanmoedigt en kal-
meert, in plaats van heel hard te zijn voor jezelf of anderen.

We moedigen je aan om alles i dit werkboek een keer te proberen. Naast
de activiterten in dit werkboek 2ijn er ook nog een paar handige audio-opna-
mes te vinden op www.nieuwezijds.nl/downloads. Hier vind je ook werkbladen
die je kunt afdrukken om leuke knutselwerkjes en spelletjes te maken.

Doe tjdens de activiteiten alsot je nog nooit 2oiets hebt gedaan. Wees
nieuwsgierg. Dingen kunnen ons soms verrassen als We 2¢ een serieuze kans
geven. Als je echt nieuwsgierig bent naar iets wat je interessant vindt, neem
Je de tijd om het te onderzoeken. Dat is het geheim van mmdfulness.

We wensen je toe dat je van vriendelijkhetd je superkracht maakt en een
goede vriend of vriendin vindt in jezelf!

Lorvaine en Amy
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Vriendelijk voor jezelfleren zijn

Heb je weleens meegemaakt datiemand om wie jij geeft zich pijn deed? En
merkte je toen ook dat je diegene echt wilde helpen? Dat je bijvoorbeeld vroeg
of het goed ging of zorgde dat er hulp kwam? Wanneer je iemand die in nood is
wilt helpen, laat je zien dat je meeleeft met die anderen een vriend bent voor
hem of haar. Dat meeleven metiemand die het moeilijk heeft noemen we com-
passie, en compassie is iets wat ieder mens nodig heeft, ook jij. ledereen maakt
moeilijke dingen mee en kan zich gekwetst voelen als iemand iets onaardigs
doet of zegt.

Wist je dat je een even goede vriend voor jezelf kunt zijn als voor anderen? In
dit hoofdstuk leer je hoe je voor jezelf kunt zorgen op de momenten dat je dat
het hardst nodig hebt. Dit noemen we zelfcompassie, en het voelt alsof je een war-
me jas aantrekt, of een knuffel krijgt van iemand van wie je houdt. Het fijne aan
zelfcompassie is dat het er altijd voor je is, en dat je het niet hoeft te verdienen
of er met anderen om hoeft te vechten. Zelfcompassie is een soort vriend die je
aanmoedigt om je best te doen, je bij de hand neemten je helptvolhouden als
eriets niet lukt.



‘Kan ik wat zelfcompassie
gebruiken?’

Nu je gaat leren hoe je een vriend voor jezelf kunt zijn, kijken we eerst hoeveel
zelfcompassie je al aan jezelf geeft. Omcirkel de antwoorden die het beste ver-
tellen hoe jij bent.

1. Als iets me niet lukt, doe ik meestal zo:
a. Ik probeer het nog een keer.
b. Ik geef het op.
c. Ik begin te huilen of ik word boos en ga schreeuwen.
2. Als ik iets vervelends meemaak, doe ik meestal zo:
a. Ik praat metiemand die me begrijpt.
b. Ikvoel me helemaal alleen of ik voel me slecht over mezelf.
c. Ik geefanderen de schuld.
3. Als eriemand onvriendelijk tegen me doet, doe ik meestal zo:
a. Ik doe iets vriendelijks wat me kalmeert, naar muziek luisteren bijvoor-
beeld, zodat ik me beter ga voelen.
b. Ik ga gemene of kritische dingen tegen mezelfzeggen.
c. Ik ga gemene dingen zeggen tegen die persoon en probeer diegene te-

rug te pakken.
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4. Als ik bang ben om met anderen te praten, doe ik meestal zo:
a. Ik probeer mezelf aan te moedigen.
b. Ik trek me terug en probeer andere mensen te ontlopen.
c. lkdoe alsof die mensen me niet interesseren.
5. Als ik in een moeilijke situatie ben, doe ik meestal zo:
a. Ik haal een paar keer diep adem om mezelfte ontspannen.
b. Ik krabbel terug of voel me te ziek om het vol te houden.
c. Ik doe het expres verkeerd.
6. Als ik mezelf met anderen vergelijk, doe ik meestal zo:
a. lk zie dat we het allemaal weleens moeilijk hebben.
b. Ikdenk dat ik niet goed genoeg ben.

c. Ik heb kritiek op anderen.

72\

Kun je raden welke antwoorden voorbeelden van
zelfcompassie zijn? Als je dacht dat het de ant-
woorden bij ‘a’ waren, heb je gelijk. Misschien
heb je de ‘a’ ook een paar keer omcirkeld. De ant-
woorden bij ‘b’ en ‘c’ zijn manieren die veel kin-
deren gebruiken om met problemen om te gaan.
Maar welke antwoorden je ook hebt omcirkeld,
dit werkboek geeft je een paar goede hulpmidde-
len waarmee je leert omgaan met moeilijke mo-
menten, vriendelijk voor jezelf leert te zijn en
leert omgaan met sterke emoties.

Je gaat nu beginnen met eerste

stap: ademen metvriendelijk-
heid.
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Regenboogademhaling

De regenboogademhaling is
een manierom voor jezelfte
zorgen. Het is bovendien een
prima eerste stap op weg
naar het leren van zelfcom-
passie. Terwijl je je concen-
treertop je ademhaling,
merk je misschien dat je ge-
dachten en je lichaam vanzelf
tot rust komen

endatje

kalm

wordt.
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Bij deze oefening ga je ademen terwijl je de kleuren van de regenboog schildert,
omhoog, de luchtin, en omlaag, tot aan de grond. Ga staan met je voeten ste-
vig op de grond, je voeten recht onder je heupen en je armen langs je zij met de
handpalmen naarvoren gedraaid.

1. Stel je voordat alle kleuren van de regenboog door de vingertoppen van je
handen stromen.

2. Adem in en breng je armen omhoog, de luchtin, en beschilderde lucht
met de kleuren van de regenboog.

3. Breng je armen nog verder omhoog, helemaal tot boven je hoofd, draai je
handpalmen naarvoren, en breng je armen al uitademend omlaag, terwijl
jede kleuren van de regenboog naar beneden brengt, de aarde in en naar
je hart.

4. Herhaal ditdrie keer, inademen, uitademen en de lucht beschilderen.

In de volgende oefening leer je een andere manier om jezelf te kalmeren terwijl
jeaan je bureau zit.

Je kunt een geluidsopname van deze oefening downloaden via www.nieuwezijds.nl/downloads
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