MINDFULNESS EN VERWERKING

(Handout in cursussen MBCT, © Ger Schurink, 2008)

Je kunt mindfulness gebruiken bij moeilijke emoties door er via de lichamelijke gewaarwordingen mee aan de slag te gaan. Het kan daarbij gaan om ‘eenvoudige’ problemen zoals die zich in een sessie aandienen maar ook om problemen die aan traumatische gebeurtenissen verbonden zijn. 

Waarom zijn lichamelijke gewaarwordingen belangrijk? Bij emotionele problemen spelen gevoelens een doorslaggevende rol. Gevoelens voelen we in ons lichaam. We ervaren dan onder meer een verhoogde hartslag, een snellere ademhaling, gespannen spieren, een beklemming bij de keel, tranen in de ogen, warm worden, druk op de borst, spanning in de buik of vermoeidheid. Welke lijfelijke sensaties op de voorgrond staan hangt samen met het gevoel of een combinatie van gevoelens.

Problemen gaan niet over en/of er vindt geen acceptatie plaats als de lichamelijke kant niet volledig gevoeld kan of mag worden. Er ontstaat dan een automatisch reactiepatroon dat eenvoudig weergegeven er zo uit ziet: 

Aanleiding -> Emotionele ‘pijn’ -> “Dit wil ik niet, dit moet weg.” -> Denken en handelen met als doel de ‘pijn’ niet te voelen. 

Deze vermijdingsreactie heeft een tijdelijk positief effect totdat het probleem, vroeg of laat, weer de kop op steekt met hetzelfde automatische reactiepatroon. Mindfulness helpt om dit patroon te doorbreken.

Je kunt de procedure van Mindfulness bij moeilijke emoties vooraf uitleggen maar je kunt er ook a la minute meer starten.

Stap 1.

Laat het verhaal van het probleem, voorzover je er nog niet bekend mee bent, uitvoerig beschrijven totdat het ‘rond’ is. Als je de informatie al hebt, laat dat kort beschrijven of samen vatten. Je kunt ook de moeilijke gevoelens ‘in de kamer halen’ door een recente situatie waarin de moeilijkheid zich aandiende te laten beschrijven.

Zet het verhaal a.h.w. stil op, wat nu hier in de kamer, in deze seconden, het meest nare moment is. Vraag om de ogen te sluiten.

Stap 2. 

Vraag na wat op dit moment de lichamelijke gewaarwordingen, de beelden en de gedachten in de vorm van zinnen/woorden zijn.

Mogelijke vragen: Welke lichamelijke gewaarwordingen ervaart je nu ? Welk gevoel is er nu ? Waar voel je nu de angst (woede, verdriet) in het lichaam ? Waar nog meer ?  Welke gedachten, woorden, beelden horen erbij ? Wat is er nog meer ? 

Door vragen te stellen over de gevoelens, gedachten, beelden, lichamelijke gewaarwordingen krijgen jij en je cliënt ‘het terrein beter in kaart’. 
Deze vragen zijn niet zozeer bedoeld om 'een probleem te diagnosticeren', als wel om te inspireren tot een open, niet-oordelende, onderzoekende instelling tegenover de pijnlijke ervaringen. Bovendien zet je hiermee de ervaring ‘op scherp’.

Optie:

Je kunt nu ook een vragen hoe ‘naar’ de pijnlijke ervaring op dit moment voelt op een schaal van 0 tot 10. Een score van 0=neutraal, 10 = het meest nare/heftige wat je je kunt voorstellen. Dit geeft de mogelijkheid om een indruk te krijgen van het verloop van de verwerking door ook tijdens  de procedure en na afloop wederom scores te vragen.

Stap 3.

Vraag je cliënt nog eens om zich te concentreren op dit meest pijnlijke moment (vat dat kort samen). Leg uit dat je elke keer na 5 à 10 sec. vraagt wat de cliënt ervaart en dat hij/zij  kort, in enkele woorden moet beschrijven wat op dit moment het meest op de voorgrond staat. Vraag, als je cliënt een gevoel, een beeld of zinnen noemt, direct : “Waar ervaar je dat in je lijf ?”

Cl.: angst ! Th.: waar ervaar je dat in je lijf ? Of: ga met je aandacht naar de plek waar je die angst ervaart in je lijf.

Hou de reacties kort: laat cliënt ‘niet praten over’ en stel zelf zo min mogelijk vragen. Hou het ervaringsproces op gang.
Stel korte vragen in de trant van: Wat ervaar je nu ? Wat komt er op ? Concentreer je en kijk wat er is zich aandient.

· Je wilt je cliënt helpen om zo dicht mogelijk bij de feitelijke ervaringen van dit moment, rondom de pijnlijke ervaring,  te komen en te blijven. Vaak zijn daarbij korte aanmoedigingen of instructies zinvol. Bijvoorbeeld: Het is goed, laat maar komen. Stel je er open voor, kom maar op. Hoe pijnlijk het ook is, laat het maar komen. Dit, wat je nu ervaart is onderdeel van jouw en jouw leven nu, laat het er maar zijn.

· Af en toe en met name bij heftige reacties is het goed om de aandacht te verbreden. Zeg bijvoorbeeld: voel het ademen, merk op dat je hier op de stoel zit, hoor de geluiden.

· Als de lichamelijke reacties afnemen (of toenemen) reageer dan met “Observeer dit afnemen, kijk maar wat er gebeurt’.

· Als je cliënt ‘niks’ ervaart kun je nog enkele keren vragen: concentreer je en kijk maar wat er zich aandient. Soms zeggen cliënten ‘niks’ te ervaren terwijl voor jou zichtbaar is hoe en waar bij cliënt de lichamelijke reacties zijn. Dit kun je in dat geval benoemen. Voorbeeld: ik zie je gezicht verstrakken…concentreer je daar op….

· Realiseer steeds je dat het hier niet direct gaat om ‘repareren’ of wegnemen van onaangename ervaringen maar om het (leren) toelaten (‘zijn-stand’). Dit proces leidt uiteindelijk tot verwerking
.

Stap 4

Na enkele minuten (of veel langer) ontstaat er (enige) rust en ga je terug naar het startpunt: “Dit is een goed moment om terug te gaan naar ons startpunt zoals het nu voor je is (noem kort de situatie). Kun je het weer voor je zien ? Oke, wat ervaar je nu ?” Vraag eventueel na hoe naar het nu voelt op een schaal van 0 tot 10.

Stap 5

Herhaal stap 4 totdat de ervaring emotioneel (bijna) neutraal is. Of sluit af omdat de sessie ten einde loopt (met wat speelruimte voor het formele beëindigen van de sessie). Of sluit af omdat het genoeg was voor vandaag. Vraag nu de ‘eindscore’.
Eventueel kun je als je afsluit de vraag stellen: wat hebt je (in positief opzicht) geleerd ?

Stap 6.

Vraag eventueel hoe je cliënt wat hij/zij nu ervaren heeft in het dagelijks leven zelf kan toepassen. Afhankelijk van het antwoord kun je aanvullingen of rechtstreekse adviezen geven. Voorbeeld: wil je in de komende periode elke dag wat tijd reserveren om het zelfde te doen wat we nu samen gedaan hebben? Wellicht kun je als je in de komende periode met je pijnlijke ervaring geconfronteerd wordt op de zelfde manier als nu even tijd nemen om het toe te laten? Hoe zou je dat kunnen aanpakken? Bespreek, net zoals bij ander huiswerk, hoe dit op een bij de cliënt passende manier zou kunnen.

· Vat eventueel samen: de rationale van de aanpak, wat jullie gedaan hebben, de ervaringen en de stand van zaken bij de afronding.

· Geef eventueel iets passends te lezen over toelaten,  aanvaarding, acceptatie, openstaan en niet oordelen zoals De Herberg, De koning met de 3 zonen, of Fred & Archie. (zie www.mbcttrainingen.nl/verhalen.html)
· Geef eventueel eeen kopie mee van de tekst “Een probleem oproepen en er via je lichaam mee aan de slag gaan’ uit Williams, J. M. G., Teasdale, J.D., Segal, Z. & Kabat-Zinn, J. (2007) Mindfulness en bevrijding van depressie, Amsterdam: Uitgeverij Nieuwezijds. (pagina 101)
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� Als we onze pogingen staken iets te laten gebeuren, kan er een hele wereld van nieuwe, onverwachte ervaringen voor ons opengaan.


.......alle  mindfulnessoefeningen stimuleren je ertoe je verwachtingen zo goed mogelijk los te laten.
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