A Change of Direction

What'’s This?

If you stare at this horse, it will face in another direction.

Ambiguous Optical lllusions 110

What is going on here?
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Disclosure belangen spreker

(potentiéle) belangenverstrengeling

Zie hieronder

Voor bijeenkomst mogelijk relevante
relaties met bedrijven

SeeTrue Mindfulness Trainingen en
opleidingen

Sponsoring of onderzoeksgeld
Honorarium of andere (financiéle)
vergoeding

Aandeelhouder

Andere relatie, namelijk ...

Verbonden als zelfstandig trainer
en opleider bij SeeTrue




Mindfulness

* gerichte aandacht
* hier-en-nu
* open
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Stilstaan




DOEN OF ZIJN?

AT

Als je niks te doen hebt
Doe het dan niet hier.

G-

Mindfulness: leren ‘zijn°




Waarom oefenen om te ‘zijn'?

® Minder op de ‘automatische piloot’
® Bewuster leven
® Uit je hoofd in je lichaam

¢ Alleen doen maakt niet gelukkig; altijd meer, beter, groter,
anders

® Weinig gevoel voor (eigen) grenzen
® Balans actie / rust

® Omgaan met negatieve gebeurtenissen en emoties




In beweging
®e




Mindfulness training

8 bijeenkomsten van 2,5 uur met ongeveer 12 mensen
‘Formele’ meditatie oefeningen

‘Informele’ meditatie oefeningen
® drie minuten adempauze
¢ dagelijkse bezigheden met aandacht doen

Cognitieve gedragstherapeutische technieken
® plannen van activiteiten
® gedachten als gedachten zien

Ongeveer 1 uur per dag thuis oefenen!




Voor ......
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Derde generatie gedragstherapieen

® (Gedragstherapie (1° generatie)

® Cognitieve gedragstherapie (2°generatie)

® Op Acceptatie gebaseerde therapieén (3¢ generatie)
¢ MBSR: Mindfulness-Based Stress Reduction
e MBCT: Mindfulness-Based Cognitive Therapy
® ACT: Acceptance and Commitment Therapy
® CFT. Compassion Focused Therapy




Waarom is mindfulness zo
populair?
® Niet alleen een therapie, maar ook een manier om
‘voluit’ te leven

® Aandachttraining geeft regie over je eigen leven (terug)

® Toepasbaar in diverse contexten
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Geschiedenis

® Jon Kabat Zinn 1979 Stress Reduction Clinic
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)

* Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal

Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT)




Onderzoek naar MBCT

MBCT als terugval preventie bij recidiverende depressies
Teasdale et al. 2000

N = 145 patienten >2 depressies doorgemaakt, nu symptoomvrij

3 locaties in Canada en Engeland

Terugval binnen 1 jaar TAU 66% tegen 37% bij MBCT en TAU
voor >3 depressies

In 2004 gerepliceerd bij N=75: 78% bij TAU en 36 % bij TAU en
MBCT
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Onderzoek naar terugval in

depressie
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Werkingsmechanismen Mindfulness

® EXxposure

® Zelf-regulatie en coping
® Ontspanning

® Acceptatie

® Cognitieve verandering

Bron: Mindfulness Training as a Clinical Intervention: A Conceptual and Empirical
Review, Baer 2003




Cognitief model bij kankerpatiénten

VICIOUS CIRCLE IN ANXIOUS PREOCCUPATION

selective attention
to body sensations

muscle tension
and pains ‘| shouldn't feel like this,

it's in my bones now’

anxiety

Moorey, S and Greer, S. (2002) Cognitive Behaviour Therapy for People with Cancer. Oxford; OUP




® Het ‘getraumatiseerde’ lichaam
® Verlies van vertrouwen (piekeren/rumineren)
®* Emoties (boosheid, verdriet, angst)

® Vermoeidheid en het verdelen van de beschikbare
energie

® Verandering van levensperspectief

® Confrontatie met de dood




Model voor mindfulness bij
kanker

TIGHTENING SOFTENING

Circle of Suffering Circle of Practice Circle of Presence
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Wat biedt mindfulness bij kanker?

® Ontdekken van de ruimte en vrijheid binnen het NU

® Aanwezig kunnen zijn bij de ervaring zoals die zich
voordoet




“ In times of pain, when the future is too
terrifying to contemplate and the past too
painful to remember, | have learned to pay
attention to right now. The precise moment |
was in was always the only safe place for me.
Each moment, taken alone, was always
bearable.”




Wat biedt mindfulness bij kanker?

Ontdekken van de ruimte en vrijheid binnen het NU
Aanwezig kunnen zijn bij de ervaring zoals die zich voordoet
Omgaan met emoties

Ervaren dat je ‘mens’ bent en niet alleen kankerpatient
Open leren zijn voor de kleine mooie momenten

Goed voor jezelf zorgen

Vertrouwen herstellen

Acceptatie

Aandacht voor zingeving 2




‘Nu weet ik wat ik kan doen als ik in de wachtkamer zit.’

‘Nu kan ik met meer afstand naar mijn gevoelens kijken —
ik kan nu beschouwend kijken.’

‘Ik kan zo beter met de gevolgen van de ziekte omgaan.’
‘Ik voel meer innerlijke rust.’

‘Ik leef nu bewuster en pieker minder.’

‘Ik leef meer in het moment.’




Verwijzen naar mindfulness

(Meestal) niet in actuele behandelfase

Naar een (ervaren) goed opgeleide trainer
(gecertificeerd door de beroepsvereniging VVM of
VMBN)

Niet als er ernstiger psychopathologie aanwezig is
waarvoor individuele behandeling is aangewezen

Niet als er geen motivatie is vanuit de patient




Meer informatie ?

——



ZINDEL SEGAL

Mindfulness

bij herstel van kanker

Leer stap voor stap omgaan
met je behandeling en
krijg je leven terug

MINDFULNESS-BASED
CANCER RECOVERY

Aindfulness-Based
_ognitiy e Therapy
tor _ancer

Nathalie
Cardinaels

Mindfulness b
borstkanker

Gids tijdens en na je behandeling




Websites...

www.mindfulness-trainingen.nl

http://www.toonhermanshuismaastricht.nl/activiteiten-
algemeen/extra-activiteiten/mindfulness-training-copy

http.//www.cancerresearchuk.org/about-cancer/cancers-in-
general/treatment/complementary-
alternative/therapies/meditation

Andere vragen...?  franca@seetrue.nl
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The Circle of Suftering
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The Circle of Presence

BODY

... Appreciating .. -
* therichness -
. of experience
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Risicoprofiel burn out

Doorzettingsvermogen, wilskracht
Harde werker

Sterk verantwoordelijkheidsgevoel
Plichtsgetrouw

Enthousiasme

Perfectionistisch

|dealistisch

Ambitieus en doelgericht

Behoefte zich te bewijzen

Moeilijk nee zeggen

Slecht grenzen aangeven

Meer doen dan ze kunnen of moeten
Niet kunnen delegeren

Zichzelf opofferen

Betrokken (moeilijk loslaten) =




