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Voorwoord

Susan Kaiser Greenland

Het lezen van dit uitnemende boek voelde als een ontmoeting met oude
vrienden. Veel van de auteurs behoorden tot de eersten die het ooit enigszins
getikte, maar wel degelijk van gezond verstand getuigende idee hadden dat de
jeugd profijt zou kunnen hebben van mindfulness. Het voelde in die tijd bijna
overmoedig om te denken dat we kinderen mindfulness zouden kunnen leren,
vooral omdat meditatie in de oosterse culturen waar het vandaan kwam nau-
welijks aan jongeren werd onderwezen. De meeste jonge monniken moeten
tot in hun tienerjaren liturgische en filosofische teksten uit hun hoofd leren en
hoeven als onderdeel van hun training nauwelijks te mediteren. Toch voelden
we ons door onze eigen meditatiebeoefening gesterkt en werden we getraind
door leraren die op vergelijkbare wijze respectvol tegen de conventionele wijs-
heid ingingen. Deze oosterse culturen die ternauwernood meditatie aan jonge
mensen onderwezen, leerden dat ook niet aan leken. Het was dan ook niet ver-
wonderlijk dat de meer insluitende, experimentele benadering die door leraren
in het Westen werd aangevoerd een nieuwe golf van beoefenaars heeft voort-
gebracht die heel graag wilden delen wat ze met de jongere generatie hadden
geleerd.

We hadden allemaal een andere achtergrond, hadden training in verschillen-
de tradities gevolgd, woonden over de hele wereld verspreid en ontmoetten el-
kaar heel weinig, tot niet, in levenden lijve. We deelden echter belangrijke over-
eenkomsten. We waren voornamelijk beinvloed door Jon Kabat-Zinns wereldlijke
benadering van mindfulnesstraining, met name door op mindfulness gebaseerde
stressreductie, en door het boek over mindful ouderschap, Everyday blessings (Met
kinderen groeien: over aandacht in opvoeding en gezin), dat hij samen met zijn
vrouw, Myla Kabat-Zinn, had geschreven. Het opvallendste gemeenschappelijke
kenmerk was misschien wel dat we er absoluut van overtuigd waren dat jonge
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mensen profijt zouden hebben van mindfulness, ook al was er geen wetenschap-
pelijk bewijs om dat idee te onderbouwen.

Om te beginnen, hoopten we dat mindfulness een algemene klacht kon aan-
pakken die we onze leerlingen vaak hoorden uiten. Ze hadden talloze malen van
volwassenen gehoord dat ze zich moesten ‘concentreren’, maar niemand had
hun dat geleerd. We wisten door onze eigen beoefening dat je met meditatie
twee aandachtshoudingen traint die ons beide veel hadden opgeleverd: een ge-
richte houding die ons had geholpen om ons te concentreren en afleidingen het
hoofd te bieden, en een meer open, receptieve houding die ons had geholpen
om te kalmeren als we van streek waren, om stress te beheersen en om tussen
sterke, moeilijke emoties door te laveren. Op basis van onze positieve ervaringen
lieten we alle voorzichtigheid varen, vereenvoudigden we de meditaties voor
volwassenen en begonnen we ze uit te proberen op onze eigen kinderen, op hun
school en in buurthuizen. En jawel hoor - ouders, docenten en de kinderen zelf
meldden ons dat mindfulnessstrategieén hen thuis, op school en met vriendjes
hielpen.

Aandachtstraining was niet het enige waarover we in het begin vragen kre-
gen. ‘Is mindfulness niet hetzelfde als kinderen leren om te stoppen waar ze
mee bezig zijn en tot tien te tellen als ze boos of van streek zijn?" was een
andere veelgestelde vraag. De twee strategieén zijn vergelijkbaar. Maar wat er
ontbreekt bij tot tien tellen dat wel eigen is aan mindfulness, is opmerken wat
er in je hoofd en je lichaam gebeurt tijdens deze pauze van tien seconden. In
plaats van de boosheid de kop in te drukken en te hopen dat die na tien secon-
den is weggeébd, kent mindfulness een andere benadering. Je merkt op wan-
neer je kwaad of van streek bent en stopt dan met wat je aan het doen bent,
ontspant en ademt in een meer open, receptiever perspectief. In deze toestand
kan je zenuwstelsel kalmeren en kun je ervaren dat sterke gevoelens komen en
gaan. Als we hen daarin leiden, kunnen kinderen zien dat moeilijke gedachten
en emoties, als ze de kans krijgen, over het algemeen veranderen en wegeb-
ben. We zijn er zeker van dat als we kinderen deze andere manier leren van op
hun ervaringen letten - in combinatie met een wereldbeeld waarin begrip van
compassie, vergankelijkheid, onderlinge afhankelijkheid, oorzaak en gevolg en
minder bevoordeeld denken is verweven - ze anders op uitdagende situaties
en mensen reageren. We hebben hier betekenisvolle toepassingen van gezien
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op scholen en in klinieken (zie hoofdstuk 1, door Lindsey Knowles en collega’s,
hoofdstuk 10 door Marcella Cox en Char Wilkins, en de inleiding door Christopher
Willard) en met populaties die doorgaans worden beschouwd als moeilijk te be-
reiken (zie hoofdstuk 3 door Wynne Kinder en Christen Coscia).

Ouders en schoolleidingen overtuigen van het ‘waarom’ van mindfulness
voor kinderen was de eerste horde. Toen die eenmaal was genomen, doem-
de de vraag op ‘hoe” we mindfulness op een leeftijdsgeschikte, wereldse ma-
nier moesten onderwijzen. In hoofdstuk 4 geeft Lesley Grant een nuttige kijk op
mindfulnesstraining door de lens van de ontwikkelingsfasen van kinderen aan de
hand van spelletjes en activiteiten voor specifieke leeftijdsgroepen. Suzi Tortora
(hoofdstuk 8), Jennifer Cohen Harper (hoofdstuk 7), Vanessa Weiner (hoofdstuk
11), Deborah Plummer (hoofdstuk 12), Jeffrey Pflaum (hoofdstuk 13) en Amy
Saltzman (hoofdstuk 9) combineren mindfulness met de bekende disciplines
van dans, yoga, muziek, schrijven, kunst en competitiesporten om kinderen op
plezierige en ingenieuze manieren aan te zetten met de oefeningen mee te
doen. Deze hoofdstukken bieden een overvloedige, multidisciplinaire schatkist
aan creatieve ideeén om mindfulness op speelse, krachtige en leeftijdsgeschikte
manieren in te zetten.

Werken met kinderen die niet in je les willen zitten, is een uitdaging voor een
leraar, ongeacht wat je onderwijst. Dit komt vooral op ons terrein veel voor, aan-
gezien leerlingen vaak verplicht mindfulnesslessen volgen omdat hun docenten,
ouders of therapeuten denken dat het goed voor hen is. Of je het nu leuk vindt
of niet, deze kinderen zitten gevangen in een klaslokaal en zouden overal liever
zijn dan daar. In hoofdstuk 2 beveelt Richard Burnett strategieén aan die onwilli-
ge leerlingen aanmoedigen om mindfulness een kans te geven. Hij betoogt met
klem om te beginnen met de leerlingen uit te leggen hoe mindfulness hen zal
helpen de stress en spanningen van het dagelijks leven te beheersen. Daarna
vervolgt hij met het beantwoorden van praktische vragen over het regie houden
over de klas, variérend van ‘Wat doe ik als een leerling begint te huilen?’ tot ‘Wat
doe ik als een leerling begint te giechelen?’

Of je nu werkt met een kind dat in het begin weerbarstig is of met een kind
dat meteen enthousiast is, verbinding vormt de sleutel om de aandacht van de
kinderen vast te houden. Over het algemeen begint het leren van mindfulness
aan kinderen met gewaarzijn brengen naar hun hoofd, lichaam en omgeving om
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zo beter verbinding te maken met hun ervaringen in het huidige moment. Maar
mindfulness stopt niet met onze eigen levenservaringen (intrapersoonlijke mind-
fulness). Even belangrijk is hoe we mindful gewaarzijn integreren in onze acties
en relaties (interpersoonlijke mindfulness). In hoofdstuk 5 doen 0zum Ucok-Sayrak
en Gregory Kramer uit de doeken wat intra- en interpersoonlijke mindfulness is,
terwijl Susan Bogels in hoofdstuk 6 de interpersoonlijke beoefening van mind-
fulness in de context van ouderschap onderzoekt. Werken met kinderen zonder
betrokkenheid van hun ouders heeft beperkingen, en Bogels” werk herinnert ons
eraan dat wanneer mindfulness aan het hele familiesysteem wordt aangeboden
de mogelijkheden voor transformatie exponentieel toenemen.

In Bogels” programma voor mindful ouderschap beginnen ouders met zelf
oefenen voordat ze mindfulness met de rest van hun gezin delen. Die aanpak
schemert door dit hele boek heen. Om met J.B. Priestley te spreken: ‘Het is niet
wat wordt onderwezen, maar wat wordt benadrukt’, en het is dan ook geen toe-
val dat alle schrijvers er de nadruk op leggen allereerst je eigen beoefening te
ontwikkelen. Een van de belangrijkste factoren in het ontwikkelen van vertrou-
welijke relaties is de mate waarin je authentiek bent. Persoonlijke beoefening
is de voorwaarde voor authenticiteit in dit werk, en de momenten waarop we
een wereldbeeld belichamen dat mindfulness ondersteunt, zijn de momenten
waarop de krachtigste, meest authentieke lessen kunnen plaatsvinden.

Ik kwam via meditatie tot dit werk. In de traditie waarin ik ben opgeleid, is
een jarenlange persoonlijke beoefening en toestemming van je meditatieleraren
vereist om anderen te mogen onderwijzen. Toen ik mijn toestemming ontving,
gaf een van mijn leraren me een specifieke instructie die nog steeds een dagelijk-
se les in nederigheid vormt. Ze droeg me op alleen ‘het kind dat nu voor me zat
te dienen’. Lindsey Knowles en haar collega’s geven blijk van dezelfde wijsheid:

We weten niet wat we op een dag zullen weten over het onderwij-
zen van mindfulness aan kinderen. Naarmate we meer leren, kunnen
wij, volwassenen, alleen maar ons best doen om met onze bewuste
aandacht bij de complexiteit en uniekheid te zijn van elk kind met

wie we werken. (p. 73)
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Wanneer leraren hun volledige aandacht brengen naar het kind dat nu voor hen
zit, komen de onderlinge overeenkomsten duidelijk naar voren. Wynne Kinder en
haar collega’s, die uitgebreide ervaring hebben met het werken met ‘atypische
leerlingen’ en ‘risicoleerlingen’, geven een voorbeeld van hoe nederig stemmend
het werken met kinderen kan zijn als ze het hebben over de gelegenheden die
zich in een les kunnen voordoen om samen te onderwijzen en samen te leren:

Heel vaak zeggen leerlingen: Ik heb een idee...’, en ze vertellen dan
iets relevants, creatiefs en innovatiefs. Ze bedenken bijvoorbeeld
een uitbreiding van wat we doen of een andere, veel logischer,
manier om het te doen. Met hun toestemming hebben we heel veel
inzichten van onze leerlingen overgenomen. Hun oordelende geest

zit hun niet in de weg bij wat ze te bieden hebben. (p. 95)

Het met nederigheid benaderen van dit werk is een thema dat door dit hele boek
heen klinkt. Aangezien de wetenschap geen gelijke tred houdt met het groei-
ende aantal enthousiaste beoefenaars, is het cruciaal om voorzichtigheid te be-
trachten in dit in opkomst zijnde veld. Wat ooit alleen een overtuiging was, wordt
nu door bewijs uit de praktijk ondersteund: mindfulness biedt strategieén om
kinderen, jongeren, families te helpen zich te concentreren, te ontspannen en
hun emoties beter te reguleren. Dat zijn bijzonder nuttige levensvaardigheden.
In de context van populaire mindfulnesstrainingen worden deze echter vaak on-
derwezen buiten het wereldbeeld waarin ze zijn ontwikkeld. We weten niet wat
dit loskoppelen van klassieke praktijken, waarbij sommige elementen worden
benadrukt en andere weggelaten, op de lange termijn zal betekenen. Noch we-
ten we of het zinvol is om kinderen bepaalde aspecten van bewuste aandacht
te leren voordat ze een bepaalde leeftijd hebben bereikt of dat mindfulness-
beoefening voor iedereen even geschikt is. Dit zijn slechts enkele van de vragen
die een antwoord behoeven om tot een volwaardig veld uit te groeien.

Tot besluit wil ik mijn oprechte dank uitspreken aan Christopher Willard, Amy
Saltzman en The Guilford Press dat ze het werk van deze getalenteerde auteurs
hebben gebundeld in dit uitgebreide werk dat je nu in handen hebt. Het is een
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bron van onschatbare waarde die ons eraan herinnert hoeveel er in een relatief
korte tijd is bereikt. Er valt echter nog veel te doen. Als de ontwikkeling van
wereldlijke mindfulness ook maar enigszins in de voetsporen van die van klas-
sieke meditatie treedt, is dit slechts het begin. Hopelijk zal dit boek ouders en
professionals inspireren om het pionierswerk te verrichten dat is vereist om de
openstaande vragen te beantwoorden, nieuwe vragen op te werpen en in dat
proces beproefde methoden te ontwikkelen om mindfulness met kinderen en
families te delen. Mogen alle kinderen, jongeren en families profijt hebben van
deze onderneming.
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Inleiding

Op weg naar een model om
mindfulness te onderwijzen en te leren

Christopher Willard

Voor ik met jongeren ging werken, was het nooit bij me opgekomen dat mind-
fulness ook leuk zou kunnen zijn. Zeker, het kon plezierig zijn, het had duide-
lijk een positief effect op mijn leven en de oefeningen waren vaak interessant,
maar zelden was het wat je leuk zou noemen. In de tien jaar nadat ik begon te
experimenteren met het aanbieden van contemplatieve oefeningen aan jonge
mensen, heb ik ondervonden dat het alleen maar leuker is geworden; niet alleen
voor de kinderen, maar ook voor mezelf. Met dat idee in ons achterhoofd hebben
Amy Saltzman en ik dit boek samengesteld: mindfulness, of we het nu aan kin-
deren of volwassenen onderwijzen, moet een weerspiegeling zijn van het leven
zelf - soms speels en vreugdevol, op andere momenten reflectief.

Nu jij dit boek al in handen hebt, hoeven we je er vermoedelijk niet van te
overtuigen dat mindfulness een gunstig effect heeft op jou en de jonge mensen
met wie je werkt. Er is zeer zeker objectief wetenschappelijk bewijs voor, zoals
de afgelopen decennia naar voren is gekomen uit duizenden onderzoeken naar
de lichamelijke en psychologische effecten van mindfulness voor volwassenen.
In dit boek komen enkele van de onderzoeksgegevens over de voordelen van
mindfulness voor kinderen en adolescenten aan bod. Dan is er ook nog over-
tuigend historisch bewijs. Er moet wel een reden voor zijn dat deze oefeningen
al duizenden jaren bestaan en dat ze hier niet alleen nog steeds zijn, maar dat
ze mede in elk facet van de moderne wereld beginnen door te dringen. Daar
komt ook nog je eigen ervaring bij als je de wereld vanuit een authentieke en
open houding tegemoet treedt. Hoewel het in eerste instantie kwetsbaar voelt
om deze wereld met een open hart te aanvaarden, bouw je met mindfulness
emotionele en spirituele veerkracht op in een wereld die ver afstaat van de
mededogende plek die we ons misschien zouden wensen.
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Naast de genoemde voordelen, voelen velen van ons intuitief aan dat het
belangrijk is om deze oefeningen door te geven aan de jongere generatie, vooral
in onze huidige cultuur. De redenen waarom mindfulness voor jonge mensen
een steeds hogere vlucht neemt, zijn veelal dezelfde als voor volwassenen. Als
volwassenen rennen wij voortdurend rond om van alles te doen, met steeds
minder tijd om te ‘zijn’, waardoor we - om met Jon Kabat-Zinn (2011) te spreken
- ‘meer een human doing dan een human being worden’. Helaas creéren we
tegenwoordig als samenleving steeds jongere human doings. Je hoeft niet lang
naar jonge mensen te kijken om te zien hoe overladen, overbelast en gestrest
ze zijn en hoe afgeleid ze zijn van hun ware ervaring. Wat we idealiseren als de
kindertijd, een tijd van zorgeloosheid en spel, valt steeds meer weg; alleen heel
jonge kinderen krijgen hier nog iets van mee. Jonge mensen hebben niet langer
het privilege om het rustig aan te doen, te onderzoeken en zo hun eigen ervaring
en de wereld om hen heen te leren kennen. We zien dit overal; van verpauper-
de stadsdelen waar kinderen vaak binnen met gewelddadige videospelletjes
of buiten op straat in bendes opgroeien, tot de groene buitenwijken waar ou-
ders erbovenop zitten, hun kinderen aansporen te studeren en waar zij door de
oppas van sportclubjes naar bijles naar pianoles worden gereden. Ondertussen
zijn bijna alle kinderen en tieners die ik tegenkom te gespannen door stress,
beeldschermstimulatie of beide om voldoende gezonde slaap te hebben om in
en buiten school goed te functioneren. Een groot aantal van onze jonge vrienden
maakt zich niet alleen zorgen over hun eigen toekomst, maar ook over die van
de aarde, het milieu, oorlogen, armoede, racisme en geweld. In een cultuur als
deze is het geen wonder dat er al achtjarige kinderen zijn die zich met paniek-
aanvallen bij mijn praktijk aandienen. Er is nog maar weinig ruimte voor de kin-
dertijd zoals wij die gekend hebben. Daarnaast worden kostbare momenten om
stil te zitten en te observeren steeds zeldzamer. Hierdoor bouwen kinderen geen
emotionele intelligentie op en zijn ze niet goed voorbereid op ontwikkelings- en
leertaken, laat staan op volwassenheid.

Mindfulness biedt gewaarzijn en kalmte in de hectische en afleidende mo-
derne wereld. Mindfulness is een oefening in ‘zijn’. Als je er al iets voor moet
doen, dan is het vertragen en je op één taak richten, oftewel singletasken. Zulke
oefeningen kunnen in het begin heel vreemd voelen omdat we het niet meer
gewend zijn om één ding tegelijk te doen. Singletasken druist in tegen onze



