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Om met Jon Kabat-Zinn te spreken: “Jo
hoeft nergens te komen, als je maar aan.
wezig bent.” Kabat-Zinn, de grondlegger
van de mindfulness, ontwikkelde dig ge-
dachtegoed tijdens zijn hoogleraarschap
aan de universiteit van Massachusetts
(VS). En nu ligt er mool handboek door
L-;n voor fysiotherapeutén over hoe je
mindfulness kunt toepassen bij patiénten
met chronische pijn en stressgerelateerde
aandoeningen.
In de huidige gezondheidszorg is er steeds
meer aandacht voor mindfulness. Dit past
bij de moderne behandelaanpak, waarbij
zelfregulatie en zelfmanagement van de
patiént verwacht worden. Een blik in on-
der andere PubMed leert dat mindfulness
ruime wetenschappelijke aandacht krijgt.
Er wordt — en is — veel onderzoek naar ge-
daan: daarmee heeft mindfulness een evi-
dencebased plaats verworven.
Bij mindfulness is de focus van de aan-
dacht tweeledig. Er is een ‘somatische
aandachtsfocus’, die is gericht op het
musculoskeletale systeem, waarbij hou-
ding, beweging en adem belangrijk zijn,
en er is een ‘cognitief-emotionele aan-
dachtsfocus’. Deze laatste beinvloedt de

automatische en geconditioneerde re
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ponsen, die belangrijk zijn by de behan-
deling van chronische pijn. Niet all

i
wordt in dit boek witgelegd dat bij patién
ten met chronische pijn de aandachts-

functie vaak is afgenomen, ook komt
uitgebreid aan de orde hoe deze functie-
weer gestimuleerd kan worden door ge-
richte lichamelijke aandachtsopdrachten
in te zetten.

Het is een boek met veel verwijzing naar

wetenschappelijk onderzoek, want onder-

bouwing van het effect van mindfulness is

er in overvlioed. Er is inmiddels voldoen-
de bewijs dat de aandachtstraining bin-
nen mindfulness de sensorische cortex
activeert en de thalamocorticale circuits
traint. Mindfulness heeft effect op ver-
schillende hersenregionen. Zo is een ver-
hoogde activiteit in de linkerhemisfeer
geassocieerd met positieve stemming en

emoties. Veel piekeren heeft weer een ne-
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verankerd staat e et cerste deel van het boek word de
theorie uitgelegd. Deel twee bestaat uit

efn c1..tr’sus van acht lessen die volledig
21_11'1 uitgeschreven, met praktische oefe-
ningen; allemaal formele mindfulnessoe-
feningen, waarin technicken uit de
Feldenkraismethode worden toegepast.
Van alle lessen is ook de mondelinge in-
o leiding opgenomen, met de bijpassende
cen valkuil kunnen zyn, maar het toont  gedichten (tevens te downloaden via de
wel meteen ook het nut van mindfulness  website) en de huiswerkopdrachten (bij-
i voorbeeld schrijf- en oefenopdrachten).
Actieve aandacht, daar draait het ¢ lessen worden dus heel gedetailleerd
Omdat door actieve aandacht
tie, zelfsturing, zelfmana
redzaamheid worden gesti
beter dan passieve aandac
weten we dat allemaal
tierechnieken hebben
voorkeur boven passieve o
nieken?
Wat is dan precies de
tieve aandacht in term

nij meteen een leerpuntje bij het lezen en
recenseren van het boek: niet oordelen
maar observeren, want stiekem denk ik,
dagelijks 45+ minuten oefeningen doen,
welke patiént krijg ik zover? In onze hec-
tische maatschappij zou dat nog wel eens

'St in op cognities, en reikt
ken aan uit de cognitieve
e die daarmee verband
den veel mooie metaforen
maal atkomstig zijn uit
rsussen die psychologen
p tweede deel van elke les
eke bewustwording, met

ns Feldenkrais. Iedere

les eindigt met de drieminuten-ademoe-
fening. Ook wordr geadviseerd om deze
ademoefening in het dagelijks leven op
meerdere momenten per dag in te zetten.
‘Waarom zou een bekkenfysiotherapeut
dit boek willen lezen? Het oefenen in be-

Gedachten zijn als een komeet
met een lange staart. De
komeet is de oorspronkelijke
gedachte, de staart de
oeverloze denkketting die
daarna ontstaat

wustwording en aandacht naar de adem is
voor de bekkenfysiotherapeut immers
niet nieuw? Toch kunnen de auteurs je in-
spireren en wakker schudden: een her-
nieuwde focus voor je professioneel
handelen. Is in je behandeling misschien
enige vorm van routineus handelen geslo-
pen? En is dat handelen daarom voor ver-
andering en verbetering vatbaar? Dat zou
een reden kunnen zijn. Een tweede re-
den? Het is gewoon fijn om te lezen dat je
met bewustwordingsoefeningen op corti-
caal niveau invloed uitoefent, en dat daar
nog evidence voor is ook.
En hoe kan ik deze boekbespreking beter
eindigen dan met een metafoor van Ka-
batt-Zin zelf: “Met mindfulness weef je
een parachute die je opvangt als het leven
moeilijk wordt.”
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