Mindfulness meditatie

Mindfulness meditatie  blijkt een effectieve ingang tot stresshantering en burnoutpreventie. Afdeling Friesland-Noord  begon in 2003  met periodieke workshops, nadat Frits Koster op een ledenvergadering een inleiding gehouden had over zijn boek “Stress - wat kan ik er zelf aan doen”. Na een aarzelende start is er inmiddels veel belangstelling. 

Er is vanaf 2009 elke maand een bijeenkomst: hetzij op een woensdagavond onder leiding van Frits Koster, hetzij op een zaterdagochtend onder leiding van Ank Schravendeel. De deelname fluctueert rond een min of meer vaste kern. Ook niet-leden kunnen meedoen. Data en prijzen staan in de agenda.

Wie voor het eerst wil meedoen, wordt verzocht zich op te geven bij klaas-vos@zonnet.nl of te bellen: 058-2138377. Dit is nodig om de toeloop enigszins te kunnen bewaken.

Mindfulness meditatie zoals die  voor de bond gegeven wordt, gaat terug op een oude boeddhistische meditatievorm, bekend als vipassana meditatie of inzicht meditatie. Ze lijkt veel op (het jongere) zen.

Essentieel is de zelf-waarneming: het registreren van lichamelijke gewaarwordingen, zintuiglijke indrukken, gevoelens en gedachten. Wat zich van buiten aandient en wat zich van binnenuit aandient wordt als gelijkwaardig behandeld. Ook de innerlijke reacties (gedachten, gevoelens) op wat zich aandient,  worden op dezelfde manier tegemoet getreden: als waarnemingsmateriaal. 

Het therapeutisch effect bestaat daarin, dat men zich niet laat samenvallen met gedachten, gevoelens etc. Men leert op een zakelijke manier om te gaan met zowel binnenwereld als buitenwereld.

Gedurende een sessie wordt zitmeditatie afgewisseld met loopmeditatie en soms ligmeditatie. Er wordt afgesloten met een nagesprek.

Meditatiekussens en bankjes zijn aanwezig, maar men kan ook op een stoel mediteren.

Links: 

Frits Koster: www.fritskoster.nl   
Ank Schravendeel: www.mindfulnessmeditatiefriesland.nl 
Vipassana Groningen: www.vipassana-groningen.nl 
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Vakbond wil meditatie

Door een onzer redacteuren

DEN HAAG, 31 MEI.  Meditatie stimuleert de arbeidsproductiviteit, verhoogt het werkplezier en voorkomt ziekteverzuim. Dat blijkt volgens CNV Publieke Zaak uit wetenschappelijk onderzoek. De vakbond onderhandelt met onder meer het Kadaster en de postkantoren over meditatie als nieuwe arbeidsvoorwaarde. Volgens bestuurder Lizelotte Smits wordt ook bij de Kamers van Koophandel over het onderwerp gepraat. Zij wijst erop dat meditatie bij de politie en de bijzondere eenheden van defensie al ,,de gewoonste zaak van de wereld'' is. Smits beschouwt meditatie als ,,mentale krachttraining''.

De christelijke vakbond, die 82.000 leden heeft (ambtenaren, semi-ambtenaren en zorgpersoneel) vindt meditatie goed passen in de christelijke traditie. CNV Publieke Zaak wil in CAO's het recht op meditatie opnemen. Werkgevers kunnen bijvoorbeeld een ruimte ter beschikking stellen, hun personeel pauze geven om te mediteren en budget vrijmaken om trainingen te organiseren.

Trefwoord:   
Arbeidsvoorwaarden

Organisatie:   
CNV
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Amsterdam, 30 oktober 2007

Geachte heer/ mevrouw, 






Eind 2006 heeft u meegedaan aan een onderzoek naar mindfulness. We hebben een deel van het project inmiddels afgerond en willen u bij deze op de hoogte brengen van de belangrijkste resultaten. In totaal hebben er aan het onderzoek 287 mensen meegedaan die verbonden zijn aan meditatiecentra door heel Nederland en België. 

Het onderzoek betrof de vertaling van een Engelstalige vragenlijst, de Five Factor Mindfulness Questionnaire (FFMQ) die het begrip mindfulness meet. Deze vragenlijst hebben we onderzocht op de psychometrische kwaliteiten. Uit onze resultaten is gebleken dat de Nederlandse vertaling van de FFMQ een betrouwbaar en valide instrument is en van vergelijkbare kwaliteit is als de originele Engelstalige versie. Ook werd eenzelfde factorstructuur gevonden, waarbij mindfulness uit vijf factoren is opgebouwd, te weten: het observeren van ervaringen, het kunnen beschrijven van ervaringen, het handelen met aandacht, een niet-oordelende houding en een non-reactieve houding. 

Een tweede doel van het onderzoek was te kijken of mensen met meer meditatie-ervaring daadwerkelijk ‘mindful-er’ zijn dan mensen met minder ervaring. Dit bleek het geval te zijn. Hoe meer ervaring men heeft en hoe frequenter men mediteert per week, hoe ‘mindful-er’ men is. Ook wanneer de resultaten werden vergeleken met een groep studenten zonder ervaring bleken de mensen met meditatie-ervaring aanzienlijk hoger te scoren op de mindfulness vragenlijst. Met andere woorden hoe meer men mediteert des te beter men in staat is mindful te zijn in het dagelijkse leven. 

Ten derde is onderzocht in hoeverre de factoren van de FFMQ van belang zijn bij het voorspellen van psychische klachten. Van de vijf factoren bleken handelen met aandacht, een niet-oordelende houding en een non-reactieve houding van voorspellende waarde te zijn op psychische klachten. De mensen die hoger scoren op deze drie aspecten van mindfulness hebben minder psychische klachten.

Wij willen u hartelijk bedanken voor uw deelname aan het onderzoek. Mede hierdoor wordt steeds meer inzicht verkregen in de manier waarop mindfulness en meditatietechnieken een rol spelen en kunnen spelen binnen de Geestelijke Gezondheidszorg. 

Gesterkt door deze positieve resultaten gaat binnenkort een vervolg onderzoek van start. Mogelijk benaderen wij u met een aantal vragen om te kijken of u ons daarmee verder kunt helpen. (Indien u daar bezwaar tegen heeft mailt u dan a.u.b. een reply op deze mail en dan halen we u van de adressenlijst af.)

Nogmaals hartelijk dank voor uw medewerking,

met vriendelijke groeten,

Jan Muskens

Docent Klinische Interventies

Afdeling Psychologie

Universiteit van Amsterdam

j.g.a.m.muskens@uva.nl

en

Kees-Jan Slager,

Annemarie Smit

Mocht u nog vragen of opmerkingen hebben, dan kunt u mailen naar:

reiskj@hotmail.com

annemarie.j.smit@gmail.com

ABVAKABO FNV CNV PUBLIEKE ZAAK FBZ

V I E R B O N D E N B R I E F (fragment)

- Ziektepreventie en re-integratie dienen, mede gezien de nieuwe wetgeving, bijzondere

aandacht te krijgen. Dit valt niet los te zien van plezier in je werk hebben. Plezier in je

werk hebben staat garant voor prestatie en gezondheid. Wat prestatie betreft wordt er

nogal wat verlangd van werknemers in de GGZ. Bonden willen een nieuw instrument in

de CAO introduceren dat prestatie en welzijn voor GGZ werknemers ondersteunt. Dit

willen wij graag geregeld zien door organisatiebreed meditatietrainingen te

introduceren. Het is inmiddels een bekend gegeven dat meditatie een verhoogde

mentale kracht en een beter concentratievermogen geeft. Helder denken leidt tot

betere beslissingen, meer creativiteit en minder verspilling van energie.

- Wetenschappelijk onderzoek heeft uitgewezen dat meditatie de volgende uitwerking

heeft:

* het vermindert stress;

* het verhoogt de creativiteit;

* een verbetering van sociale vaardigheden en omgang;

* een verhoging van de concentratie en focus op de werktaak;

* het vermogen om in complexe situaties met hoge werkdruk om te gaan;

* het verbeteren van de gezondheid van de werknemer;

* het ontwikkelen van persoonlijke kracht, leiderschap en teamwork.

- Tenslotte wordt voorgesteld de tekst van de CAO zodanig aan te passen dat deze in

overeenstemming is met het BW. De termijn van twee weken na ontvangst van het

vakantieverlof, waarin de werkgever op grond van gewichtige redenen het opnemen van

vakantie-uren kan weigeren, dient daartoe expliciet te worden vermeld.

Tot zover de gezamenlijke voorstellen van ABVAKABO FNV, CNV Publieke Zaak, FBZ en

NU'91. Wij behouden ons het recht voor om tijdens het overleg nieuwe voorstellen te doen,

dan wel voorstellen te wijzigen en/of aan te vullen, dan wel in te trekken. Tevens zullen wij

mogelijk in de aanvangsfase van het overleg enkele redactionele voorstellen inbrengen.

Een eventueel akkoord dat tijdens de onderhandelingen wordt bereikt over onderdelen van

de voorstellen, kan pas als zodanig worden beschouwd als een akkoord is bereikt over het

geheel.

Uitziende naar vruchtbare en constructieve onderhandelingen, teken ik mede namens de

onderhandelingsdelegatie van de werknemersorganisaties.

Met vriendelijke groet,

Namens de gezamenlijke bonden,

Mw. E. Merlijn,

Sectorbestuurder ABVAKABO FNV

Meditatie als nieuwe arbeidsvoorwaarde 

Stressvrije en tevreden werknemers; dat klinkt de vakbonden als muziek in de oren. Daarom pleiten de vakcentrales, waaronder ABVAKABO FNV, voor het opnemen van ‘meditatietijd’ als nieuwe arbeidsvoorwaarde in de cao’s. Werknemers krijgen, als het aan de bonden ligt, twintig minuten per dag onder werktijd de gelegenheid om te mediteren. 

Om hun pleidooi kracht bij te zetten, zijn de bonden een zes maanden durend onderzoek gestart dat over een maand eindigt. Voor het onderzoek nemen honderd werknemers deel aan een wekelijkse meditatietraining.

De kosten voor de meditatietijd komen voor rekening van de werkgevers. Toch staan de werkgevers wel open voor deze nieuwe arbeidsvoorwaarde. Naast een verhoging van de arbeidsproductiviteit, leidt mediteren ook tot een verlaging van het ziekteverzuim. De hoop van werkgevers is daarom dat de kosten voor het mediteren, worden terugverdiend met een verlaging van het aantal zieken. Van medicatie naar meditatie dus!

Het Zelfsysteem

Neuronen clusters [in de hersenen] kunnen elkaar activeren of remmen.

Door de ontwikkeling van het zelfsysteem wordt er een ‘bedrading’ gelegd, die interveniëert in het vrije verkeer tussen clusters: het systeem stelt eisen, waaronder tegenstrijdige. Hierdoor wordt veel energie verspild en hersencapaciteit onderbenut. Het systeem van hersenclusters is namelijk zelf het beste in staat om dingen op te lossen.

[Een kind heeft nog geen zelfsysteem, maar ook nog geen probleemoplossend vermogen. Het komt erop aan wel als volwassene in de wereld te staan, maar zonder tussenkomst van het ego. Je wordt dan een “acteur”]

Mystieke ervaringen ontstaan als dit zelfsysteem tijdelijk (variërend van 1 minuut tot 2 uur) wordt uitgeschakeld. Dan gebeurt er het volgende:

· het gevoel van vastzitten verandert in een gevoel van stromen

· tussen perioden van problemen oplossen en behoeften bevrediging zou er echte ontspanning zijn, zonder een gevoel nog iets te moeten

· juist in die perioden zou er ruimte ontstaan voor mededogen en zorgzaamheid, eigenschappen die hun waarde in het evolutieproces bewezen hebben.

· behoefte aan controle maakt plaats voor vertrouwen; het voelt alsof je jezelf verliest en overgenomen wordt door een hogere macht of wil; een ondoordringbaar, maar betrouwbaar mysterie wordt waarneembaar waar de rationele cirkelgang in het bewustzijn stopt.

· er komt energie vrij voor nauwkeurige waarneming en intensiteit; het lichaam staat in brand, de wereld baadt in schitterend licht.

· men ziet zichzelf en anderen onbevooroordeeld; de dingen mogen zijn zoals ze zijn; de vaardigheid van handelen neemt daardoor toe.

Meditatie en therapie kunnen helpen het zelfsysteem af te werpen. 

Wetenschap kan helpen om meer geloof te hechten aan de waarde van zelfloosheid en boeddhisme.

Uit:

Watson ea (red.): De psychologie van het ontwaken - boeddhisme en wetenschap in ons dagelijks leven. Asoka 2001. Pag 119 e.v.

