MBCT: doel, middelen, effecten en resultaten

Deze tekst is een vertaling/bewerking uit McLeod, K. (2001) Wake Up to Your Live: discovering the Buddhist path of attention.
Veel verwarring in de MBCT ontstaat door onduidelijkheid over wat we denken dat er moet gebeuren, wat we willen dat er gebeurt en wat feitelijk gebeurt. Een manier om deze verwarring aan te pakken is helder te zijn over het doel, de middelen, de effecten en de resultaten.

Het doel van de MBCT is het ontwikkelen van aandacht. De middelen zijn wat we doen om aandacht te ontwikkelen: het richten van de aandacht op iets zonder verder iets te doen. De effecten zijn de directe ervaringen die opkomen tijdens de aandachtoefeningen. De resultaten zijn de kwaliteiten en vaardigheden die we na verloop van tijd ontwikkelen door het beoefenen van aandacht.

Bekijk de zelfde vier categorieën in de context van hardlopen. Het doel van joggen kan zijn lichamelijk fit te blijven. Het middel of de methode is regelmatig een bepaalde afstand hard te lopen in een bepaald tempo of een bepaalde tijd. De effecten van joggen zijn wisselend. Op sommige dagen krijg je er energie van, op  andere dagen put het je uit, je kunt er stijf en gespannen van worden of juist soepel en relaxed. De effecten wisselen van dag tot dag.

De resultaten kunnen zijn:, stevige spieren, uithoudingsvermogen, toegenomen kracht en algemene fitheid.

De zelfde categorieën zijn op de MBCT van toepassing. Het doel is het ontwikkelen van aandacht. De methode is de aandacht bij iets houden, zoals bijvoorbeeld de ademhaling en dat zo houden. De effecten wisselen. Soms is het ontspannen en rustgevend. Op andere dagen is het een strijd. Soms is de aandacht helder en stabiel, soms ervaren we alleen maar afleiding en ongemak. De resultaten zijn een toegenomen nivo van aandacht en het vermogen om aandachtig te zijn tijdens de oefeningen en in het dagelijkse leven. Bovendien neemt het automatisch reageren vanuit ingesleten reactiepatronen af..

Een veel voorkomende verwarring is het opvatten van de positieve effecten of de resultaten van de training als de trainingsmethode. Instructies zoals: je moet los laten, ontspannen, afstand nemen en je geest leegmaken zijn effecten van het beoefenen van aandacht en niet de methode of het middel. Als je probeert ‘je gedachten te laten gaan’ gebeurt dat (meestal) niet en raak je gefrustreerd. Vertel een gespannen persoon om te ontspannen en hij raakt gewoonlijk nog gespannener in  zijn pogingen dat te doen.  Vraag hem diep adem te halen, langzaam uit te ademenen, nog eens diep in te ademen etc.  en hij zal geleidelijk wat ontspannen. De methode is dieper en langzamer ademen. Het resultaat is ontspanning. 

Een andere bron van verwarring is het zien van de effecten van MBCT als het doel. Met andere woorden: het doel van de MBCT is in hun ogen ontspannen.

Mensen beginnen vaak met meditatie-oefeningen met zo’n doel in hun hoofd. Na enkele weken oefenen raken ze teleurgesteld. “Ik heb voortdurend allerlei gedachten, ik word slaperig, ik word onrustig. Het werkt niet”. Ze gaan er aan voorbij dat gedachten, onrust en alle andere ervaringen precies dat ‘materiaal’ zijn waar je mee ‘werkt’ in de MBCT . Dat de training er juist uit bestaat om elke keer weer je aandacht terug te brengen naar bijvoorbeeld het ademen of een ander onderwerp van aandacht.

Om problemen met meditatie-oefeningen of ander methodes te vermijden is het van belang om helder onderscheid te maken tussen de verschillende elementen. Ken het doel, snap wat je moet doen en doe dat. Merk op wat zich aandient en raak niet verstrikt in de ervaringen. Wees geduldig en vasthoudend in de beoefening van mindfulness en laat de resultaten in de loop van de tijd ontwikkelen.

	DOEL, METHODE, EFFECTEN EN RESULTATEN

	Categorie
	Definitie
	Voorbeeld:   sporten
	Aandachttraining

	Doel
	Wat je wilt bereiken
	Fit blijven
	Nieuwe depressies voorkomen/afzwakken Aandacht ontwikkelen

	Methode
	Wat je doet
	Joggen
	Je aandacht richten op x en daar blijven

	Effecten (direct)
	Ervaringen die je hebt tijdens het doen.
	Energie krijgen, moe worden, je lekker voelen, ontspanning, stijfheid

, spierpijn
	Onrust, ontspanning, helderheid, afleiding, irritatie.

	Resultaten (op termijn)
	Wat ontwikkelt, ontstaat na verloop van tijd
	Toegenomen uithoudings-vermogen, kracht, souplesse, spierkracht
	Toegenomen helderheid en stabiliteit van aandacht en afname van automatisch reageren.


