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Vaardigheden of visie ?

De duurzame veranderingen in patiënten lijken van veranderingen op een dieper niveau te komen dan het eenvoudig weg verwerven van een nieuwe kist met gereedschap of van specifieke vaardigheden en technieken om om te gaan met bepaalde problematische situaties, ook al is het verwerven van die vaardigheden de manier waarop de veelomvattende verandering plaatsvindt.

Waar het op neer komt is dat patiënten een wezenlijke verandering bereiken in hun onderliggende opvattingen, hun mentale modellen die hun houding bepalen tot gedachten en gevoelens. De wezenlijke verandering is een verandering in visie: je gedachten zien als innerlijke ervaringen die soms wel en soms niet een correcte afspiegeling zijn van de realiteit.

Deze verandering in visie ontstaan gewoonlijk als resultaat van de opgetelde effecten van herhaalde leerervaringen, die op een bepaalde manier geordend zijn.

Het uiteindelijke doel van MBCT  is mensen te helpen een radicale verandering te maken in hun relatie tot de gedachten, gevoelens en lichamelijke gewaarwordingen die bijdragen aan een depressieve terugval en dat te doen door radicale veranderingen op een diep niveau.

Het eigen inzicht en de houding van de leraar zal een van de meest krachtige invloeden zijn op dit proces. Zijn eigen ervaring kleurt voortdurend de manier waarop de methode wordt aangeboden. Dit heeft cumulatieve effect.

Terugval begrijpen

Terugval houdt de activatie in van het geheel van karakteristieke gedachten, gevoelens en fysieke reacties die bij depressie horen (of bij een ander probleem)  

Als die activatie niet gestopt wordt ontstaat er een nieuwe, vaak ernstigere depressie.

De kern van deze mentale toestand die geactiveerd wordt bestaat uit de kernopvattingen zoals: ik ben waardeloos, mislukt. 

De automatische gedachten die hieruit voorvloeien worden gezien als nauwkeurige weerspiegelingen van de realiteit.

Waarom blijven oude denkpatronen bestaan ?

Mensen die iets naars meemaken proberen deze narigheid op te lossen door er over na te denken. Dit nadenken is vaak ineffectief en verergert het probleem. We noemen het dan ook piekeren.  

Bij de kern van het piekeren hoort een proces (discrepantie monitor) dat voortdurend in de gaten houdt en evalueert hoe de huidige toestand is vergeleken met een standaard van wat gewenst, verwacht, vereist of gevreesd wordt.

Verschillen tussen de huidige en de gewenste toestand leiden tot een toename van de sombere stemming en meer pogingen om de problemen op te lossen. Dit houdt mensen gevangen in een toestand waar ze juist uit willen ontsnappen.

Een doeltreffende manier om met dit piekeren om te gaan is eenvoudigweg deze pogingen te stoppen en loskomen van de mentale toestand (state of mind) die terugval bevorderend.

Hoe kom je los deze mentale toestand ?

We kunnen ons bewustzijn zien als een verzameling van componenten die op elkaar inwerken. Elk van deze componenten ontvangt informatie van de zintuigen en van de andere onderdelen van het verstand.

We kunnen de werking van onze geest zien als een voortdurende stroom van informatie die uitgewisseld wordt tussen de verschillenden delen van ons brein. 

Op het ene moment staat één bepaald patroon op de voorgrond en daarna weer een ander patroon, steeds in reactie op een bepaalde interne of externe gebeurtenis.

Deze patronen noemen we mentale toestanden (states of mind). Mentale toestanden wisselen elkaar voortdurend af. Net als een auto die door een drukke stad rijdt voortdurend schakelt, zo schakelt ons brein ook steeds. De vergelijking met versnellingen van de auto kan helpen in het begrijpen van de rol van mentale toestanden. Verschillende versnellingen zijn nuttig voor verschillende functies: starten, optrekken en met hoge snelheid rijden. Een versnelling kan automatisch zijn of handgeschakeld. Ons brein staat standaard in de ‘automaat” en afhankelijk van de omstandigheden steeds in één bepaalde mentale toestand.

We kunnen de aandachttraining (mindfulnesstraining) zien leren herkennen van mentale toestanden en de vaardigheid om naar een andere toestand te schakelen als dat beter is. 

In de praktijk komt het er vaak op neer dat we een van de twee belangrijkste toestanden leren herkennen: de doestand (doing mode) en de zijn-stand (being mode)

De doe-stand en de zijn-stand

De doestand 

De doestand wordt ingeschakeld als ons brein een verschil constateert tussen de huidige en de gewenste toestand. Dit levert allereerst een negatief gevoel op en in de tweede plaats zet het denkgewoonten in gang die ontworpen zijn om het gat tussen de gewenste en de huidige toestand te verkleinen.

Als men geen adequate oplossingen kan vinden blijft het brein in de doestand waarin het bezig blijft informatie te verwerken en daarbij in rondjes draait.

Dit gaat door totdat het verschil is verminderd of dat andere meer urgente taken een tijdelijke omschakeling veroorzaken in het onderwerp dat het brein aan het verwerken is, om weer terug te keren tot het onopgeloste verschil op het moment dat de ander taak weer een lager prioriteit krijgt.

Conceptueel denken en probleem oplossen, met opzet en bewust toegepast, is een van de meest indrukwekkende prestaties en kenmerken van de menselijke geest. 

Het probleem is dat meestal in de doestand dit proces niet intentioneel, bewust en gepland plaatsvindt, maar relatief automatisch start en voortgaat.

De zijn-stand
De zijn-stand (being-mode) is gericht op accepteren en toelaten van wat er is, zonder enige onmiddellijke druk dit te veranderen.

Het is niet gericht op het realiseren van een bepaald doel. Er is geen noodzaak voor constante controle en evaluatie van de vorderingen. Er is sprake van een breed, diep en rijk ervaren van het huidige moment.

De kernvaardigheid

De kernvaardigheid in het MBCT programma is het leren herkennen en het loslaten, op risico-momenten, van mentale toestanden (mindstates) die gekenmerkt worden door zichzelf versterkende patronen van zich herhalende negatieve gedachten.

Het is het leren om van een gerichtheid op inhoud  te verplaatsen naar een gerichtheid op het proces, naar aandacht op de wijze waarop alle ervaringen verwerkt worden.

De mentale toestand op het moment dat het probleem zich voordoet is een specifiek voorbeeld van de meer algemene doe-stand.

De doestand is de standaardstand in onze cultuur en doet zich overal voor. Er kan dus in allerlei situaties geoefend worden. Maar, omdat de doestand zo hardnekkig is, zijn er eenvoudige gestructureerde situaties nodig om te beginnen. (bijv. meditatie)

De zijn-stand is een goed alternatief voor de doe-stand. Vandaar uit kan men bewust in een andere stand overgaan. Bijvoorbeeld eentje die bekwaam en planmatig handelen mogelijk maakt.

Uiteindelijk hebben we een goede balans tussen de twee standen in ons leven nodig.

We kunnen leren om uit de automatische piloot te schakelen en onze aandacht op het hier-en-nu te richten. Hierdoor gaan we zien dat we een keuze hebben en dit is vaak de eerste stap in anders omgaan met problemen.

Mindfulness als kernvaardigheid

Mindfulness zoals dat geleerd wordt in boeddhistische meditatie voldoet uitstekend als kernvaardigheid om terugval te voorkomen.
Mindfulness is aandacht geven op een bepaalde manier: met opzet, in het huidige moment en niet-oordelend.

Aandacht, opmerkzaamheid en gewaarzijn zijn woorden die in het Nederlands de betekenis van ‘mindfulness’ weergeven.

Opmerkzaamheid (mindfulness) levert zowel het middel om van versnelling te veranderen, om de desindentificeren van een disfunctionele doestand, als een doel: een alternatieve mentale versnelling om naar toe te schakelen.
