Feedbackverwerking

De conclusies die uit het onderzoek kunnen komen, heb ik op een andere
manier omschreven zodat het realistisch is.

Om de verschillende effecten en analyses overzichtelijk te maken heb ik
de mogelijke effecten realistischer beschreven en illustraties toegevoegd
van de verschillende mogelijke effecten en van het analyseplan. Ook heb
ik grafieken en tabellen toegevoegd bij de resultaten, en de resultaten
opgedeeld in drie stukken (voorbereiding data, beschrijving scores,
toetsing hypothesen). Bij de beschrijving van de scores heb ik de data
opgedeeld in twee groepen, deelnemers die wel en die niet mindfulness
beoefenen, zodat het verschil in alle scores zichtbaar is. Ik heb de
assumptiechecks vollediger gerapporteerd, en ik heb de resultaten van de
hypothese toetsen volledig gerapporteerd met de complete
regressievergelijking en met meer tekst om de resultaten minder kaal en
makkelijker te interpreteren te maken.

Andere kleine feedbackpunten zoals afkortingen en software-
verwijzingen zijn ook doorgevoerd.
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Inleiding

De eerste introductie van mindfulness in het Westen was in 1979. Jon
Kabat-Zinn heeft toen in Californié het programma Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR) ontworpen. Dit is een therapie die praktisch toegepast
wordt in het Westen, gericht op stressreductie door acceptatie, gebaseerd op de
leer van het boeddhisme. Sindsdien zijn er steeds meer therapieén en cursussen
gekomen gebaseerd op mindfulness, de een traditiegetrouwer dan de andere. Zo
zijn er nu bijvoorbeeld ook: Mindfulness Based Cognitive Therapy, Self-
compassion and Mindfulness Therapy, Acceptance and Commitment Therapy,
Mindfulness Meditation Training for Adults with ADHD en Mindfulness
Based Chronic Pain Management. Dit is nog maar een deel van het aanbod
(Chiesa, 2011). Waarom worden er zoveel therapieén aangeboden op basis van
mindfulness? Behalve dat new-age spiritualiteit een grote populariteit geniet, is
mindfulness bewezen effectief voor heel veel verschillende doeleinden. Het
breedst ondersteund in de wetenschap is tot nu toe de toepassing voor het
voorkdmen van terugval van depressie en het verlichten van lijden bij
chronische pijn en/of ziekte. Er is echter ook aangetoond dat mindfulness het
algemeen welbevinden bevordert bij mensen met en zonder chronische fysieke
en/of mentale problemen en dat het kinderen en volwassenen met AD(H)D
helpt focussen. Het is ook effectief voor het verhelpen dan wel verlichten van
depressie, angststoornissen, eetstoornissen, relatie- en werkstress en
persoonlijkheidsproblematiek waaronder borderline (Baer, 2015; Baer, 2003;
Teasdale, 2000; Zylowska, 2008).

Wat echter opmerkelijk is, is dat mindfulness een van de vele
psychologische interventies is die evidence based wijd wordt toegepast, zonder
dat iemand weet waarom en hoe het werkt (Kazdin, 2009). Van der Velden
(2015) laat in zijn zeer recente systematische review, die 23 onderzoeken telt,
zien dat er vanuit theorie veel werkingsmechanismen zijn voorgesteld, maar dat
er geen enkele bevestigd is en dat er meer onderzoek nodig is om de werking
van mindfulness te verklaren.

Het is ook niet duidelijk of mindfulness zoals dat nu op veel
verschillende manieren wordt toegepast in het Westen, overeenkomt met
mindfulness uit het boeddhisme (Dreyfus, 2011). Dat komt onder andere
doordat er veel therapeuten zijn die allemaal op hun eigen manier mindfulness
geimplementeerd hebben, en doordat er geen duidelijke regels of een duidelijke
definitie is van wat mindfulness moet zijn (Baer, 2011). Temeer omdat het
duidelijk is dat mindfulness door de vele positieve reslutaten een belangrijke
interventie is geworden, betoogt Baer ook dat het belangrijk is om te
achterhalen wat het werkingsmechanisme van mindfulness is, zodat het
effectiever en gerichter ingezet kan worden dan nu gebeurt.

Om iets meer zicht te krijgen in de werking van mindfulness, zullen in
dit onderzoek mogelijke werkingsmechanismen van mindfulness onderzocht
worden. Kazdin (2009) raadt aan om vanuit de theorie achter interventies
werkingsmechanismen te zoeken, en die te testen. Een relevant, mogelijk
werkingsmechanisme wordt daarom hier gezocht in de oorsprong van



mindfulness, namelijk het boeddhisme. Uit de oorspronkelijke geschriften is op
te maken dat een belangrijk werkingsmechanisme van mindfulness zoals dat
beoefend werd in het boeddhisme, werkgeheugen zou zijn.

Het woord ‘mindfulness’ is namelijk een vrije vertaling van het
Sanskriet woord “sati’ dat zowel ‘herinneren’ en ‘geheugen’ betekent, als een
helder bewustzijn van wat er gebeurt in dit moment (Chiesa, 2013).
Mindfulness wordt in de eerste geschriften uit het boeddhisme dan ook
beschreven als het trainen van de geest. Het werkgeheugen wordt getraind door
middel van mindfulness meditaties, waardoor men zich constant bewust is van
zijn/haar acties en men in het nu leeft (Teasdale, 2011-2). Dit heeft twee
doelen. Ten eerste: door zich totaal bewust te zijn van het eigen handelen, zal
men ook niet vanuit ego, hebzucht of haat handelen, en dus ‘goed’ handelen
(Gethin, 2011). Ten tweede: dit bewust zijn is een manier om lijden te
verminderen, en dat is precies waarvoor het in het Westen zoveel in klinische
praktijken wordt toegepast. Een kernconcept in boeddhistische mindfulness is
namelijk dat lijden vooral voortkomt uit de relatie die je hebt tot een probleem,
in plaats van vanuit het probleem zelf. Het is van belang om te analyseren hoe
je je tot een situatie verhoudt, en waar het lijden precies vandaan komt, om dat
lijden te kunnen reduceren. Hiervoor moet men zich bewust zijn van alles wat
er zowel binnen in als buiten de persoon gaande is. Hoe groter de
werkgeheugencapaciteit is, hoe groter de kans is dat men de verschillende
stukken informatie opmerkt en op tijd integreert, voordat een frustrerend
oordeel wat tot lijden leidt, wordt gevormd. Omdat er veel verschillende
informatiepatronen nodig zijn met betrekking tot het verminderen van lijden
door mindfulness, moet de werkgeheugencapaciteit groot zijn om alle
informatie uit de persoon, de omgeving én alle informatie uit de
mindfulnessleer te kunnen integreren. Het trainen van het werkgeheugen is
daarom een kerntaak voor het verminderen van lijden volgens de
boeddhistische mindfulness. (Teasdale, 2011-2)

De definitie die momenteel in het Westen gehanteerd wordt
daarentegen, verschilt opmerkelijk van de zojuist besproken definitie van
mindfulness. De meest gangbare definitie van mindfulness in het Westen is
namelijk de werkdefinitie van Jon Kabat-Zinn (2003), die MBSR heeft
ontworpen: ‘Het bewustzijn dat men krijgt door het doelbewust aandacht geven
in het huidige moment, zonder oordeel naar de ervaringen van moment tot
moment.’

De overeenkomst tussen de boeddhistische en westerse definities is de
aandacht voor en het bewust zijn van het moment, en de openheid en acceptatie
van en naar de ervaringen in het moment. Het opmerkelijke verschil is dat het
boeddhistische concept van mindfulness vooral focust op de training van de
geest en/of het werkgeheugen, terwijl dit in de westerse conceptualisatie van
mindfulness niet ter sprake komt. Een mogelijke oorzaak voor dit verschil, is
dat Rapgay (2009) stelt dat mindfulness zoals dat wordt toegepast in westerse
psychologie is aangepast om aan te sluiten op het westerse denken, zonder dat
er moeite is gedaan om de onderliggende theorie van het boeddhisme over
mindfulness te begrijpen. Daarna zijn er nog veel andere populaire



toepassingen van mindfulness ontwikkeld, die alleen een klein aspect uit het
concept nemen en daar proberen evenveel succes mee te halen. De reden
hierachter is, is dat het zo simpeler en toegankelijker te maken is (Rapgay,
2009). Er is dan wel bewezen dat deze moderne vorm van mindfulness werkt in
onze psychologie, maar er zijn delen weggelaten, aangepast en
geminimaliseerd. Aangezien er geen onderzoek gedaan is naar wat de
werkingsmechanismen zijn in mindfulness, is het versimpelen lastig en is het
moeilijk om te weten of de effectiviteit wel bewaard wordt. Hoe meer
informatie er is over de werkingsmechanismen van een therapie, hoe
specifieker en effectiever die kan worden toegepast (Kazdin, 2009).

Het blijkt dus dat de westerse en boeddhistische definities van elkaar
verschillen, maar dat betekent niet per se dat de werkingsmechanismen of het
effect ervan ook verschillen (Gethin, 2011). Des te meer is het belangrijk om
dit te onderzoeken. Dit onderzoek zal daarom meten of westerse mindfulness
ook samenhangt met werkgeheugen of niet.

Volgens Kazdin (2009) is het belangrijk om zoveel mogelijk
werkingsmechanismen te identificeren, omdat dat zal helpen om de vele
psychologische interventies die nu soms zelfs min of meer willekeurig worden
toegewezen, van elkaar te onderscheiden en ze op een effectievere manier in te
kunnen zetten. Aandacht is een aspect dat zowel bij westerse als bij
boeddhistische mindfulness hoort en dat ook samenhangt met werkgeheugen.
Om verschillende verhoudingen tussen de variabelen te verduidelijken, volgen
een aantal illustraties. In figuur 1 zijn de drie variabelen getoond met de
onderlinge relaties. Op basis van de eerder besproken theorieén wordt
verondersteld dat de relaties voornamelijk in de richting van de pijlen zouden
lopen, maar het is mogelijk dat de relaties (0ok) in de tegenovergestelde
richting lopen.

Figuur 1: relaties tussen variabelen
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Het zou kunnen dat de mogelijke relatie tussen werkgeheugen en
aandacht alleen voortkomt uit een mediatie van werkgeheugen tussen aandacht
en mindfulness. Er zouden in dat geval in werkelijkheid alleen verbanden zijn
tussen werkgeheugen en aandacht en tussen aandacht en mindfulness, zoals
afgebeeld is in figuur 2.



Figuur 2: Relatie tussen werkgeheugen en mindfulness wordt verklaard
door aandacht
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Verband ‘c’ zou dan door de mediatie wél een relatie kunnen laten zien
in de analyses. De studie zal daarom ook aandacht meten, dan kan er gekeken
worden of werkgeheugen extra voorspellende waarde heeft voor mindfulness,
bovenop aandacht. De verwachting op basis van de eerder besproken theorie uit
het boeddhisme is dat werkgeheugen op zichzelf zo sterk samenhangt met
mindfulness, dat werkgeheugen meer variantie verklaart dan alléén aandacht,
zoals afgebeeld is in figuur 3.

Figuur 3: Voorspelling; Werkgeheugen verklaart extra variantie
bovenop aandacht
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Als het werkgeheugen en westerse mindfulness wel samenhangen, is
dat een overeenkomst tussen de boeddhistische en westerse mindfulness, en
kan deze informatie gebruikt worden bij het ontwikkelen, aanscherpen en
toewijzen van mindfulness therapieén. Als het niet samenhangt, duidt dat op
een verschil in werking tussen westerse en boeddhistische mindfulness.
Aangezien het vanuit het boeddhisme goed beargumenteerd is dat de training
van werkgeheugen belangrijk is voor het slagen van mindfulness, is hier in dat
geval mogelijk nog meer effectiviteit van mindfulness therapieén te behalen,
door in vervolgonderzoek te experimenteren met mindfulness therapieén
waarbij werkgeheugentraining wordt betrokken. Om te achterhalen of
mindfulness werkt op de manier zoals door het boeddhisme is beschreven, zal
deze studie dus meten of er een relatie is tussen werkgeheugen en westerse
mindfulness, en of die relatie een direct effect is van werkgeheugen op westerse
mindfulness dan wel een indirect effect dat gemedieerd wordt aandacht.



Methoden
Deelnemers

De deelnemers zijn grotendeels 1° en 3° jaars psychologiestudenten. Ze
krijgen geen beloning voor de deelname, maar moeten bij onderzoeken binnen
hun universiteit participeren om hun bachelorsdiploma te halen. De deelnemers
hebben er echter zelf voor gekozen om aan dit onderzoek deel te nemen. Ze
konden kiezen uit een aanbod van verschillende onderzoeken, op basis van een
korte beschrijving. Een inclusiecriterium is een goed begrip van de
Nederlandse taal. VVolgens een poweranalyse met G*power (versie 3.1.9.2. voor
0OS) (Faul, 2009) zijn er uitgaande van een Klein effect 158 deelnemers nodig
voor een power van 0.7, met een alpha van 0.05. In eerder onderzoek is een
kleine effectsize gevonden voor het effect van meditatie op werkgeheugen
(Eberth, 2012). Er hebben uiteindelijk 56 deelnemers meegedaan aan de studie,
omdat het in verband met het tijdsbestek niet mogelijk was om meer personen
te testen. 44 van de 56 deelnemers is een vrouw. Alle deelnemers zijn 18-31
jaar oud en de gemiddelde leeftijd is 22. 8 deelnemers beoefenen mindfulness,
gemiddeld sinds %2 - 1 % jaar en dat doen ze gemiddeld wekelijks.

Materialen
Werkgeheugen

Er is gekozen voor de operation span taak (Ospan), aangezien die
specifiek actief werkgeheugen meet, waarvan op basis van theorie
verondersteld wordt dat dat belangrijk is in de boeddhistische mindfulness
(Teasdale, 2011). Er wordt gebruik gemaakt van de automatische muis-
aangedreven Ospan taak. De deelnemers worden in de instructies gevraagd om
letterreeksen die letter voor letter op het scherm verschijnen te onthouden, en
de letterreeks daarna in juiste volgorde aan te klikken. Ze kunnen dit oefenen in
een oefentrial. Daarna worden ze gevraagd om rekensommen op te lossen, en
dat kunnen ze ook oefenen in een oefentrial. Daarna worden deze twee taken
gecombineerd en moeten de deelnemers de letters onthouden terwijl ze de
rekensommen maken. Dit kunnen ze ook oefenen, waarna de echte test begint.
Bij de analyses wordt gebruik gemaakt van de absolute Ospan score, dat is het
aantal items waarbij de letterreeks totaal goed was, terwijl de rekensommen
minstens 70% goed waren gemaakt. VVoor meer informatie over deze taak: zie
Unsworth, 2005.

Mindfulness

Voor het meten van westerse mindfulness wordt gebruik gemaakt van
de MAAS vragenlijst. Omdat de MAAS op dit moment in het Westen het
meest gebruikt wordt om mindfulness te meten en het best gevalideerd is, is het
een goede operationalisatie van actuele westerse mindfulness. De MAAS
bestaat uit 15 vragen waarbij de deelnemers antwoord geven op een 6-punts
likert schaal, van 1 (bijna nooit) tot 6 (bijna altijd). De instructie bevat onder
meer de volgende tekst, die ook tijdens het invullen boven de vragen zichtbaar
blijft: “Gebruik de 6-puntsschaal (1: bijna nooit - 6: bijna altijd) om aan te



geven hoe vaak je momenteel deze ervaring hebt, door het cirkeltje aan te
klikken. Geef a.u.b. bij iedere vraag aan wat écht je ervaring weergeeft en niet
zoals je denkt dat jouw ervaring zou moeten zijn. Lees de vragen zorgvuldig en
beantwoord iedere vraag stuk voor stuk.”

Aandacht

Aandacht wordt gemeten met de Attentional Network Task (ANT),
omdat die taak alle vormen van aandacht meet, namelijk alerting, orienting, en
executive attention (Fan, 2002). De deelnemers wordt in de instructie gevraagd
om zo snel mogelijk < of > in te toetsen op het toetsenbord, al naar gelang er <
of > op het scherm verschijnt. De pijlen verschijnen boven of onder een
fixatiepunt, en er wordt soms wel en soms niet van te voren met een que
aangegeven waar de pijlen zullen verschijnen. Hoe sneller de persoon
antwoordt door < of > in te toetsen, hoe meer aandacht die persoon bij het
fixatiepunt of de que had. Er is eerst een oefentrial waarin de persoon te zien
krijgt of hij/zij het goed doet, voordat de daadwerkelijke test begint. In de
analyses wordt gebruik gemaakt van de gemiddelde reactietijd bij alle correcte
antwoorden, omdat die score het best representatief is voor aandacht in het
algemeen. Zie voor meer informatie Fan, 2002.

Demografische gegevens

Er werd ook een korte vragenlijst afgenomen met vragen naar: leeftijd,
sekse, nationaliteit, 6f de deelnemer mindfulness beoefent en hoe vaak, hoe
lang en sinds wanneer de deelnemer mindfulness beoefent.

Dataverzameling

Allereerst is het onderzoek ingediend bij en goedgekeurd door de
Commissie Ethiek van de Univeristeit van Amsterdam. Voor het aanbieden van
de taken en vragenlijsten is gebruik gemaakt van Inquisit, een
softwareprogramma voor stimulusaanbieding, dat taken aanbiedt en reacties
registreert (Inquisit, 2016). De deelnemers werden automatisch ingedeeld in
vier groepen op basis van proefpersoonsnummer. Elke groep kreeg de taken en
vragenlijsten in een andere volgorde aangeboden, om te controleren op een
mogelijke invloed van de volgorde van de taken op elkaar.

De deelnemers zijn individueel uitgenodigd voor deelname aan het
onderzoek in het testlab van de Universiteit van Amsterdam. Daar heeft elke
deelnemer een informatiebrochure gelezen met een korte beschrijving van het
onderzoek, inclusief de hoeveelheid vragen en taken die de deelnemer te
wachten stond. Daarna werd een informed consent ondertekend. Vervolgens
werd inquisit door de proefleider gestart op een computer van de Universiteit
van Amsterdam, waarna alle vragenlijsten en taken elkaar automatisch
opvolgden, voorzien van alle nodige instructies die automatisch in beeld
verschenen. De deelnemers waren alleen in een ruimte zonder afleiding op het
moment dat de dataverzameling plaatsvond. De proefleider was wel
beschikbaar voor eventuele vragen over de instructies van de taken, en de



deelnemers waren ervan op de hoogte dat ze vragen mochten stellen tussen de
test door.

Analyseplan

Er wordt gekeken naar de verdeling en spreiding van de data, naar het
aantal mensen dat mindfulness doet, en of er een verschil is in Ospan, MAAS
en ANT scores tussen de mensen die wel en geen mindfulness doen.

Ten eerste zal er om de samenhang tussen westerse en boeddhistische
mindfulness te meten, een lineaire regressieanalyse worden uitgevoerd tussen
de MAAS en de absolute Ospan score. Als deze samenhang positief is, kan dat
twee dingen betekenen. Mogelijk ondersteunt het dat westerse mindfulness
inderdaad samenhang vertoont met de manier zoals mindfulness door het
boeddhisme is beschreven, omdat werkgeheugen een rol speelt in mindfulness.
Het zou echter ook zo kunnen zijn, dat aandacht een invloed heeft op het
werkgeheugen én op mindfulness, waardoor de hogere Ospan score alleen
veroorzaakt wordt door een hogere aandacht. Om dit te controleren, wordt er
ook een mediatieanalyse uitgevoerd. Die verloopt in de stappen die beschreven
zijn onder de afbeelding. Alle relaties die getest worden zijn gevisualiseerd in
figuur 4.

Figuur 4: Analyseplan

werkgeheugen

/LR \LR
1.LR

mindfulness e aandacht

4. MR
verklaard werkgeheugen éxtra variantie
naast aandacht

De analyses verlopen in de volgende stappen:

1. Een lineaire regressieanalyse tussen ANT score en MAAS
score, om te kijken of er een relatie is tussen aandacht en mindfulness.

2. Een lineaire regressieanalyse tussen Ospan score en ANT
score, om te kijken of er een relatie is tussen werkgeheugen en aandacht.

3. Zoals hierboven genoemd de lineaire regressieanalyse tussen
MAAS en absolute Ospan score.

4. Een multipele regressieanalyse met MAAS als afhankelijke
variabele, en ANT score en Ospan score als voorspellende variabelen. Hierbij
wordt gekeken of werkgeheugen extra variantie verklaart, bovenop de invloed



van aandacht. Als werkgeheugen namelijk wel extra variantie voorspelt naast
aandacht, betekent dat dat werkgeheugen een direct verband heeft met de
MAAS, wat een ondersteuning is voor een overeenkomst tussen de moderne
westerse mindfulness en de boeddhistische theorie. Als werkgeheugen geen
extra variantie meer verklaart naast aandacht, dan is het indirecte verband
tussen werkgeheugen en mindfulness geen volledige ondersteuning voor de
theorie van het boeddhisme.

Resultaten
Voorbereiding van Data

Om de scores van de ANT makkelijker te kunnen beoordelen, zijn er z-
scores van gemaakt die daarna met -1 vermenigvuldigd zijn. De gemiddelde
reactietijd betekent namelijk: hoe hoger de reactietijd, hoe slechter de aandacht.
De nieuwe getallen staan voor aandacht: hoe hoger het getal, hoe beter de
aandacht.

De somscore van de MAAS is omgedraaid. De scoring in Inquisit was
namelijk 6 voor ‘bijna altijd’ en 1 voor “bijna nooit’, terwijl de vragen altijd
omgekeerd waren: Het antwoord “bijna altijd” staat in deze test voor weinig
mindfull, en ‘bijna nooit” voor veel mindfull. De nieuwe scoring gaf aan hoe
mindfull iemand is.

Er waren twee personen die 0 hebben gescoord op de Ospan taak
omdat ze de taak niet goed hadden uitgevoerd. Daarom zijn die als missing
values gecodeerd.

Assumpties

Door praktische omstandigheden zijn er deelnemers geweest die de
tests niet afgezonderd in de rustige ruimte hebben gemaakt, maar in een
rumoerige ruimte met andere aanwezigen. Dit is bijgehouden, en de deelnemers
in de rustige ruimte verschilden niet ten opzichte van de deelnemers in de
rumoerige ruimte in gemiddelde score op de ANT, p=0.363, en ook niet in
gemiddelde score op de Ospan, p=0.258.

Na het controleren van de data op outliers, zijn er geen data verwijderd
of veranderd. Deze keuze is gemaakt omdat de Trimmed mean van elke
testscore nauwelijks afwijkt van het normale gemiddelde van die testscore. Dat
betekent dat de hoogst en laagst scorende 5% van de personen geen invloed
hebben op de dataset. In figuur 5 is te zien dat er enkel twee deelnemers buiten
de boxplot vallen. Omdat de scores op de ANT al erg verdeeld zijn, te zien aan
de grote standardafwijking, en die twee deelnemers geen grote invloed hebben
op de data, zijn ze niet verwijdert. Van deze twee deelnemers zat er één in de
rustige ruimte en één in de rumoerige ruimte.



Figuur 5: Boxplot van MAAS, Ospan en ANT met outliers
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De afhankelijke variabelen zijn normaal verdeeld, zoals te zien is in
figuur 6.

Figuur 6: Verdeling van variabelen
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De regressievergelijkingen zijn lineair, zie figuur 7.

Figuur 7: Lineairiteit van regressievergelijkingen
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Beschrijving Scores

Alle deelnemers scoorden op de MAAS gemiddeld 37.71 (SD=9.9),
op de Ospan gemiddeld 38.33 (SD=16.7) en op de ANT gemiddeld 101.2
(SD=38.9) (Er wordt gebruik gemaakt van de gemiddelde reactietijd op
correcte items op de ANT, afgetrokken van 505.25, de hoogste score.)

Als de deelnemers worden ingedeeld op basis van of ze wel of niet
mindfulness beoefenen, is er het volgende verschil te zien, zie tabel 1.

Tabel 1: bijschrijvende statistieken

Doen niet mindfulness Doen wel mindfulness
MAAS: M 37.6 38.5
SD 10.42 6.8
Bereik 6.0 —55.0 28.0-50.0
Ospan: M 37.9 41.6
SD 15.8 23.2
Bereik 12 -69 10-75
ANT: M 99.7 110.2
SD 36.6 53.0
Bereik 0-159.74 16-173

Toetsing Hypothesen

De samenhang tussen de Ospan taak voor werkgeheugen en de MAAS
score voor mindfulness is geanalyseerd middels een lineaire regressieanalyse.
Ospan score is geen significante voorspeller voor MAAS score, F(1,52)=
2.514, p=.119.

Er is ook een lineaire regressieanalyse gedaan tussen Ospan score en
ANT score om het effect van aandacht op werkgeheugen te testen. Er is een
significante regressievergelijking gevonden, F(1,52)= 7.130, p<.05, met een R?
van .121. De voorspelde Ospan score voor werkgeheugen van een deelnemer is
gelijk aan 38.264 + 5.864, als ANT score gebruikt wordt voor aandacht. Ospan
score stijgt met 5.864 bij elke stijging van één scorepunt op ANT.

Dan is er nog een lineaire regressieanalyse uitgevoerd voor het testen
van een effect van aandacht in ANT score op MAAS score voor mindfulness.
Er is een significante regressievergelijking gevonden, F(1,54)=7.795, p<.05,
met een R? van .126. De voorspelde MAAS score van een deelnemer is gelijk
aan 37.714 + 3.530 aandacht met aandacht gemeten in ANT score. De MAAS
score stijgt met 3.530 voor elke stijging van één scorepunt van ANT score.

In een multipele regressie verklaart Ospan score geen extra variantie
van MAAS bovenop aandacht, F(2,51)= 3.175, p=.396.



Discussie

Er is een relatie tussen aandacht en mindfulness gevonden, maar niet
tussen werkgeheugen en mindfulness. Omdat dit onderzoek slechts de
mogelijkheid had om één meetmoment te gebruiken, en geen experimenteel
maar een correlationeel design had, zijn er verschillende conclusies uit de
resultaten mogelijk. Het kan betekenen dat aandacht getraind wordt door
mindfulness te trainen, en aandacht dus een werkingsmechanisme is van
mindfulness. Het zou ook kunnen dat aandacht verbetert na het meer mindfull
worden, bij wijze van bijproduct in plaats van werkingsmechanisme. Het zou
ook zo kunnen zijn dat mensen die vanuit zichzelf aandachtiger zijn, ook eerder
mindfull zijn of eerder aan mindfulness gaan doen. Het is nu in ieder geval wel
duidelijk dat aandacht een relatie heeft met mindfulness, en het zou een goed
idee zijn om in de toekomst een experimenteel onderzoek te doen naar de
verandering van aandacht en werkgeheugen tijdens een mindfulness cursus,
met meerdere meetmomenten en een controlegroep. Door meerdere
meetmomenten te implementeren kan er achterhaald worden wat eerst
verbetert: aandacht of mindfulness; hieruit kan geconcludeerd worden of
aandacht een werkingsmechanisme is of niet.

Er is geen relatie gevonden tussen werkgeheugen en mindfulness. Dat
kan betekenen dat de boeddhistische theorie niet hetzelfde is als de westerse
mindfulness, en dat een beter werkgeheugen niet per se nodig is om meer
mindfull te zijn. De nieuwe westerse mindfulness kan op zijn eigen manier
mindfulness geimplementeerd hebben en de eerder genoemde effecten behalen
door het verbeteren van het bewustzijn dat men krijgt door het doelbewust
aandacht geven in het huidige moment, zonder oordeel naar de ervaringen van
moment tot moment, zonder dat daar werkgeheugen bij te pas komt. Het zou
dan een goed idee zijn om een onderzoek uit te voeren waarin
werkgeheugentraining wordt toegevoegd aan een mindfulness cursus, met een
mindfulness cursus zonder werkgeheugentraining als controlegroep. Door het
verschil tussen twee groepen te meten op verscheidene variabelen zoals
algehele gesteldheid, depressie, angst etc. kan er worden geconcludeerd of
mindfulness beter werkt als het gecombineerd wordt met
werkgeheugentraining.

Een andere mogelijke verklaring is dat westerse mindfulness wel met
werkgeheugen werkt, maar dat de MAAS dit niet meet. Misschien meet de
MAAS alléén het bewust zijn van het moment. De vragenlijst zou dan,
afhankelijk van de gehanteerde definitie van mindfulness, niet volledig valide
zijn, wat van invloed kan zijn geweest op de gemeten relatie tussen
werkgeheugen en mindfulness. Als werkgeheugen echter verbeterd wordt door
mindfulness te leren, en er zijn genoeg deelnemers aan het onderzoek die
mindfulness hebben geleerd, zou dit toch een correlatie tussen werkgeheugen
en mindfulness teweeg moeten brengen. Dit brengt ons bij het belangrijkste
kritiekpunt op de studie.

De studie had een stuk minder deelnemers dan eigenlijk nodig was
voor de gebruikte analyses. Er waren ook weinig deelnemers die daadwerkelijk



aan mindfulness deden, waardoor het extra lastig is om een verschil te vinden.
De kans is groot dat een eventuele relatie tussen werkgeheugen en mindfulness
door deze beperkingen van de studie niet kon worden opgemerkt. Het zou
daarom goed zijn als er een vervolgonderzoek zou worden gedaan met genoeg
deelnemers, waarbij ofwel de helft van de deelnemers wél en de helft van de
deelnemers geen ervaring heeft met mindfulness, ofwel een derde van de
deelnemers geen ervaring heeft met mindfulness, een derde een beetje ervaring
heeft en een derde van de deelnemers veel ervaring heeft met mindfulness,
waardoor het makkelijker zou zijn om een significant resultaat te vinden.

Er is ook twijfel mogelijk over de betekenis van de gevonden resultaten
voor de wereld buiten het lab. Ten eerste waren alle deelnemers studenten van
jonge leeftijd en waren het voornamelijk vrouwen. Het zou kunnen dat de
resultaten enigszins vertekend zijn, doordat studenten wellicht een hoger
aandachtsniveau hebben dan de gemiddelde mens in de totale populatie,
bijvoorbeeld door het vele luisteren naar lange colleges. Er zou ook een
sekseverschil en/of leeftijdsverschil kunnen zijn in mindfulness. In
vervolgonderzoek zou idealiter een random steekproef van de populatie worden
genomen waar alle leeftijden, sociale klassen, occupaties en seksen in
vertegenwoordigd zijn. Ten tweede is het ondanks het gebruik van goed
gevalideerde tests, niet vanzelfsprekend dat een relatie tussen de testscore voor
aandacht en de testscore voor mindfulness, ook echt betekent dat mensen die
mindfulness beoefenen, in het dagelijks leven ook beter hun aandacht erbij
kunnen houden. Het zou goed zijn als er in de toekomst een klinische studie
zou komen waarbij praktische implicaties in het dagelijks leven worden
bijgehouden om hier meer zicht op te krijgen. Denk aan het bijhouden van
schoolprestaties, de tijd die het kost om te lezen, hoeveel er onthouden wordt
van het luisteren naar een presentatie.

Tot slot kan er worden geconcludeerd dat aandacht een samenhang
vertoont met mindfulness, wat een belangrijke implicatie is voor
vervolgonderzoek om uit te zoeken of aandacht, en/of werkgeheugen een
werkingsmechanisme is. Er is nu ook een aanwijzing dat mindfulness zoals dat
in het Westen wordt toegepast, wellicht onverhoopt, niet wordt toegepast op de
manier zoals mindfulness vanuit haar oorsprong ontworpen is. Dit biedt de
mogelijkheid voor vervolgonderzoek om uit te zoeken of mindfulness nog
effectiever zou kunnen worden door meer aandacht te schenken aan de manier
waarop mindfulness oorspronkelijk ontworpen is.
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