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Beter omgaan met je klachten door
mindfulness

Mindfulness is een beproefde
methode die mensen met
fysieke of psychische proble-
men helpt beter om te gaan
met hun klachten. Maar ook
hun naasten, medewerkers in
de gezondheidszorg en in prin-
cipe iedereen kan veel baat
hebben bij mindfulness. Het
Radboud Universitair Medisch
Centrum voor Mindfulness

is een expertisecentrum op
dit gebied, en organiseert op
1 september 2012 een pu-
bliekssymposium. Hoogleraar
psychiatrie Anne Speckens
legt uit wat mindfulness is,
wat het centrum in Nijmegen
doet en waarom deze me-
thode in principe goed is voor
iedereen.

» Christel Jansen

Toen Prof. Speckens zo’n twaalf
jaar geleden met mindfulness in
aanraking kwam, werkte ze als

psychiater in Londen. Ze behan-
delde patiénten met langdurige
angststoornissen en wilde weten
of deze groep geholpen zou zijn
met mindfulness. Anne Spec-
kens: ‘Eerst wilden we met ons
team zelf ervaren wat het was
en volgden we de achtweekse
opleiding. We merkten al snel
dat je met mindfulness de sfeer
op de afdeling positief kunt
beinvloeden. We deden bijvoor-
beeld korte oefeningen in het
team, voor en na een overleg.
Dat waren voor iedereen pret-
tige ervaringen. Je merkt dat je

bewuster met elkaar omgaat en
dat je afstand kunt nemen van je
primaire reacties.’

Mindfulness is een trainings-
programma ontwikkeld door de
Amerikaanse hoogleraar Jon Ka-
bat-Zinn, die in zijn kliniek zag
dat de reguliere zorg niet altijd
een antwoord had op gezond-
heidsproblemen. Patiénten met
chronische of onverklaarbare
pijnklachten, of kankerpatién-
ten van wie het leven bedreigd
wordt, maar ook hun familie-
leden, kampen vaak met grote
stress. Kabat-Zinn ontwikkelde
een methode waarbij je onder
andere door meditatie en aan-
dachtsoefeningen in acht bijeen-

komsten beter leert omgaan met
fysieke en/of psychische klach-
ten. Anne Speckens: ‘Mind-
fulness betekent met aandacht
aanwezig zijn in het hier en nu,
zonder daar een oordeel over te
hebben. Mindfulness richt zich
enerzijds op patiénten en mede-
werkers in de gezondheidszorg,
maar helpt daarnaast ook bij de
persoonlijke ontwikkeling. Door
je bewust te worden van je ge-
dachten, gevoelens en gedrags-
patronen, ben je beter in staat
om wijze, passender keuzes te
maken. Je ontwikkelt niet al-
leen meer zelfinzicht, maar ook
liefdevolle vriendelijkheid. Het
klinkt misschien soft, omdat wij
als westerlingen met de paplepel

krijgen ingegoten dat alles altijd
maar beter moet en wij onszelf
voortdurend bekritiseren. Mind-
fulness helpt je om jezelf te ac-
cepteren en niet te oordelen. In
die zin is het ook een prima mid-
del bij stressreductie.’

Het Radboud Universitair Me-
disch Centrum voor Mindful-
ness ging zes jaar geleden van
start en heeft inmiddels een
naam opgebouwd als nationaal
expertisecentrum. Het richt
zich vooral op de toepassing
van mindfulness in de gezond-
heidszorg en verricht weten-
schappelijk onderzoek naar de
effecten van mindfulness bij
diverse klachten. Speckens: ‘De

cursussen op de afdeling psy-
chiatrie worden vergoed door de
zorgverzekeraar. Bij lichamelijke
ziekten is dat nog niet zo, daar-
om verrichten we onderzoek om
ook op dat gebied de zorgverze-
keraars over de streep te trekken.
We richten ons momenteel met
name op de effecten van mind-
fulness bij patiénten met long-
en borstkanker en MS.
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Publiekssymposium
mindfulness

dat je compassie hebt met el-
kaar.

Het publiekssymposium over

Op 1 september a.s. organi-
seert het Centrum voor Mind-
fulness een publiekssympo-
sium, met name bedoeld voor
mensen die nog niet zoveel
weten van mindfulness en
mensen die overwegen deel
te gaan nemen aan de groe-
pen. In het middaggedeelte
wordt in workshops ingegaan
op de toepassing van mind-
fulness bij diverse klachten.
Het symposium is niet alleen
interessant voor mensen met
gezondheidsproblemen, maar
ook voor mensen uit hun di-
recte omgeving, mantelzor-
gers en professionals. En voor
iedereen die denkt baat te heb-
ben bij een achtweekse cursus
mindfulness. Want in feite is
mindfulness heel universeel.
Speckens: ‘Mindfulness gaat
over wat we als mensen samen
delen, met alle ups en downs.
We lopen allemaal tegen de-
zelfde dingen aan, we delen

dezelfde pijn. Het gaat er om

mindfulness vindt plaats op
zaterdag 1 september a.s. in
het Studiecentrum Medische
Wetenschappen van het UMC
St Radboud, Geert Groote-
plein 21 van 10.00 tot 15.15
uur. Deelname kost  35,-

Kijk voor meer info over het
publiekssymposium mind-
fulness of voor inschrijvingen
op: www.radboudcentrum-
voormindfulness.nl (onder-
deel ‘Agenda’) of www.pao-
heyendaal.nl
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