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SAMENVATTING

Vanuit de vooronderstelling dat veel maatschappelijk werkers last hebben van stress en in de
wetenschap dat er binnen Carint geen beleid was voor stresspreventie, is eind 2004, begin 2005 bij
Carint, afdeling Maatschappelijk Werk, een onderzoek gedaan naar de oorzaken van stress en de
manieren waarop maatschappelijk werkenden proberen stress hanteerbaar te houden. Uitgangspunt
voor het onderzoek was de vraag of er behoefte is aan een adequate stressreductie- en
preventietraining voor maatschappelijk werkers binnen het Algemeen Maatschappelijk Werk van
Carint.

Er is onderzoek uitgevoerd middels een enquéteformulier dat verspreid is onder de maatschappelijk
werkers van Carint. Van de 40 medewerkers hebben 23 het formulier geretourneerd. Dit onderzoek
heeft geleid tot een bevestiging van onze verwachting vooraf. Uit het onderzoek is namelijk gebleken
dat het aantal respondenten soms (17 %) tot vaak (79%) last heeft van stress. Als voornaamste
stressfactor wordt “werkdruk”aangegeven. Ontspanningsoefeningen en communicatie worden door de
maatschappelijk werkers het meest gebruikt als stresspreventie. Vanuit dit onderzoek hebben wij een
aandachttraining ontwikkeld die tot doel heeft het voorkomen en reduceren van stress. De
aandachttraining leert mensen vaardigheden om beter om te gaan met stress en de daarmee verbonden
gedachten emoties en lichamelijke gewaarwordingen.

Opmerkelijk is dat 61 % van de respondenten niet bekend is met de aandachttraining en 61 % wel
verwacht dat aandachttraining een positieve bijdrage kan leveren aan het voorkomen en reduceren van
stress.

Een van de aanbevelingen is dat Carint beleid moet maken omtrent stresspreventie. Een belangrijk
aandachtspunt van de respondenten is dat de organisatie blijk van zorg zou moeten geven aangaande
stress onder maatschappelijk werkers.
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INLEIDING

Voor u ligt het resultaat van het afstudeerproject van Lotte van Rijswijk en Lars Lanke: een training
stresshantering voor maatschappelijk werkers op basis van aandachttraining, oftewel de training
“Bewuste Stresshantering.” Deze training is ontwikkeld in het kader van onze afstudeeropdracht voor
de opleiding Maatschappelijk Werk en Dienstverlening aan de Saxion Hogeschool te Enschede. Het
uitgangspunt voor de afstudeeropdracht is dat deze een bijdrage moet leveren aan het verbeteren van
de beroepspraktijk.Wij hebben gekozen voor een project waarbij het accent ligt op de praktijk, door
een draaiboek te ontwikkelen voor een training stresshantering. Hierbij hebben we expliciet gekozen
voor een bepaalde methode, namelijk aandachttraining. Ons draaiboek wordt ondersteund door een
theoretisch kader en een kwalitatief onderzoek. Het project is uitgevoerd in opdracht van de afdeling
Maatschappelijke Dienstverlening van Carint, een overkoepelende welzijnsorganisatie in Twente.

Alvorens verder te gaan met het uitleggen van onze werkwijze, willen we eerst vertellen hoe wij tot dit
onderwerp zijn gekomen. Lars heeft zich de afgelopen dertien jaar verdiept in het boeddhisme, waarbij
hij de afgelopen tien jaar dagelijks zenmeditatie heeft beoefend. Acht jaar geleden is hij naar Japan
gereisd om intensief te trainen in een zenboeddhistisch klooster onder leiding van zenmeester Harada
Tangen. In het tweede en derde jaar van de opleiding Maatschappelijk Werk liep hij stage bij het
Algemeen Maatschappelijk Werk van Carint in Hengelo. Lars deed in zijn stage ervaring op met het
toepassen van principes en technieken uit de boeddhistische psychologie en meditatiepraktijk in de
psychosociale hulpverlening. Hierbij staat het begrip “aandacht” (Mindfulness) centraal. Het gaat hier
om aandacht van een bepaalde kwaliteit, hetgeen naar voren komt in de volgende definitie van deze
term: “(Mindfulness can be described as) nonjudgmental, present-centered awareness...directed
toward all thoughts, feelings, and sensations that occur during practice” (Kumar, 2002, in: Hayes,
2004, p. 265). Ontwikkelingen op dit gebied, afkomstig uit Amerika en Engeland, zijn ook in
Nederland al enige tijd gaande in de psychologie, medische sector, psychiatrie en het bedrijfsleven
onder namen als ‘“aandachttraining,” “Aandachtgerichte Stressreductie”en “Aandachtgerichte
Cognitieve Therapie.” De Aandachtgerichte Stressreductie, afkomstig van de Engelse benaming
Mindfulness Based Stress Reduction, is ontwikkeld door de Amerikaanse arts Jon Kabat-Zinn. De
Aandachtgerichte Cognitieve Therapie is ontwikkeld voor preventie bij depressie door Prof. Dr. Zindel
Segal, prof. dr. Mark Williams en dr. John Teasdale. De oorspronkelijke benaming hiervan is
Mindfulness Based Cognitive Therapy. Een aantal van de initiatieven om de aandachtsbenadering in de
hulpverlening te brengen, wordt ontplooid onder het vaandel van een organisatie, terwijl andere
worden uitgevoerd door individuele professionals binnen de welzijnspraktijk en gezondheidszorg.

In het derde jaar liep studiegenoot Lotte van Rijswijk ook stage bij het Algemeen Maatschappelijk
Werk Carint in Losser. Lotte was al enige tijd geinteresseerd in het boeddhisme en was enthousiast
over de toepassing van boeddhistische meditatietechnieken in de hulpverlening. Wat Lars en Lotte
beiden opviel tijdens de stage, was dat er veel stress leek te heersen onder de maatschappelijk werkers
en dat er weinig beleid leek te zijn binnen de organisatie op dit gebied. Uit een gesprek van Lotte en
Lars met de directeur van Maatschappelijk Dienstverlening Carint kwam naar voren dat er geen
algemeen beleid was om medewerkers beter te leren omgaan met stress en dat dit wel wenselijk zou
zijn. Dit punt stond dan ook bovenaan de agenda van het Management Team. Nu hebben
maatschappelijk werkers al vaardigheden en kennis ter beschikking als het gaat om stress. Men gaf
dan ook te kennen dat het goed zou zijn als er een methode zou komen die een vernieuwing en
toevoeging zou zijn op de bestaande methodieken. Hierop stelden Lotte en Lars voor om hiervoor
gebruik te maken van principes en technieken uit het boeddhisme in de vorm van aandachttraining.
Het Management Team ging hiermee akkoord en gaf toestemming om voor de maatschappelijk
werkers een training stresshantering te ontwikkelen op basis van aandachttraining.

We zijn toen gekomen tot de volgende vraagstelling: is er behoefte aan een stressreductie- en
preventietraining voor maatschappelijk werkers binnen het Algemeen Maatschappelijk Werk van
Carint?

Deelvragen die hierbij aan de orde zijn:
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a. Ervaren maatschappelijk werkers binnen het Algemeen Maatschappelijk Werk van Carint
Stress?

b. Wat zijn de stressklachten bij maatschappelijk werkers die werken bij het Algemeen
maatschappelijk werk binnen Carint?

c. Hoe gaan Maatschappelijk Werkers die werken bij het Algemeen Maatschappelijk Werk om
met stress klachten?

d. Wat is de behoefte aan stresspreventie onder maatschappelijk werkers die werken bij het
Algemeen Maatschappelijk Werk binnen Carint.

Door onze eigen bevinden tijdens ons stagejaar gingen we ervan uit dat er een stressprobleem is onder
maatschappelijk werkers binnen het Algemeen Maatschappelijk Werk. We denken dat, door de
individuele werkers vaardigheden te leren door middel van aandachttraining, de maatschappelijk
werkers op tijd stresssignalen kunnen herkennen en er adequater mee om kunnen gaan.
Aandachtsmeditatie kan reeds opgebouwde stress verminderen en nieuwe stress voorkomen. Als de
werkers zich deze bepaalde houding en vaardigheden eenmaal hebben eigen gemaakt en daardoor
meer aandacht, rust en energie hebben, kan dit tevens een positief effect hebben op de kwaliteit van de
hulpverlening.

Aangezien er al een training is ontwikkeld vanuit een medische setting en in eerste instantie voor een
medische doelgroep, willen we een dergelijke training specifiek toepasbaar maken voor de doelgroep
van maatschappelijk werkers. Hierbij nemen we niet de gehele bestaande methodiek over, maar
gebruiken deze als uitgangspunt en voorbeeld. Om zelf Aandachtgerichte Stressreductie of
Aandachtgerichte Cognitieve Therapie te kunnen geven, moet je hierin zijn opgeleid. Gezien onze
positie als student, ontbrak ons de tijd en het geld om een dergelijk opleiding te volgen. Ook speelt de
achtergrond en ervaring van Lars op het gebied van meditatie mee. Hierdoor zijn we op de hoogte van
verschillende bestaande meditatietechnieken en hebben we een eigen versie van aandachttraining
ontwikkeld waarbij andere accenten gelegd worden. Om naamsverwarring te voorkomen hebben we
gekozen voor de naam Bewuste Stresshantering.

Hoe zijn we te werk gegaan bij het ontwikkelen van deze training? Ten eerste hebben we grondig
literatuuronderzoek gedaan en contact gehad met aandachttrainers en andere meditatiebegeleiders.
Naar aanleiding hiervan hebben we een theoretisch kader geschreven. Daarnaast hebben we een
enquéte gehouden onder de maatschappelijk werkers van Carint om de stand van zaken met betrekking
tot stress te onderzoeken en de noodzaak voor een training stresshantering te peilen. Vervolgens
hebben we de resultaten van deze enquéte verwerkt en hebben we het draaiboek voor de training
ontwikkeld.

In deel 1, genaamd: stress: van reactie tot bewuste actie, wordt onderliggende theorie aangaande stress
en aandachttraining beschreven en worden de onderzoeksresultaten gepresenteerd. Het draaiboek, het
eindproduct van onze afstudeeropdracht, is opgenomen in deel 2 getiteld: Bewuste stresshantering.

In hoofdstuk 1 wordt de uitgangssituatie besproken. Hierin geven we onder andere een beschrijving
van de instelling en hoe wij daar binnen zijn gekomen.

In hoofdstuk 2 wordt het onderwerp stress behandeld. We defini€ren hierbij het begrip “stress” en
noemen een aantal factoren die bijdragen aan het ontstaan van stress.

In hoofdstuk 3 volgt meer specifieke kennis over stress binnen het maatschappelijk werk.

In hoofdstuk 4 geven we een beschrijving van de toepassing van een aantal elementen uit het
boeddhisme op het gebied van stresshantering. In dit hoofdstuk worden de basisprincipes van de
training Bewuste Stresshantering uiteengezet.

In hoofdstuk 5 worden de onderzoeksgegevens gepresenteerd aan de hand van grafieken.

Hoofdstuk 6 bestaat uit conclusies en discussie. In hoofdstuk 10 hebben we onze aanbevelingen
geschreven, deze aanbevelingen zij vooral gericht aan de organisatie van Carint. We hebben onze
aanbevelingen opgesteld naar aanleiding van de onderzoeksgegevens en naar aanleiding van het
ontwikkelen van de aandachttraining. We sluiten dit gedeelte af met de evaluatie over onze
bevindingen omtrent het maken van dit verslag en een onderbouwing van de gemaakte keuzes.
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1 UITGANGSSITUATIE

Menige leer is als een vensterraam.
Wij zien de waarheid er door,
maar toch scheidt het ons van haar.

Woorden zijn tijdelijk.
Wanneer je ze uitspreekt of neerschrijft,
Moet je je bewust zijn van hun tijdelijkheid.

Al onze woorden

zijn slechts kruimels,

die afvallen

van de feestdis van de geest.

(Gibran)

1.1 Beschrijving van de instelling

Wij hebben vanaf september 2003 tot en met juli 2004 stage gelopen bij Carint Algemeen
Maatschappelijk werk op de vestiging Losser en Hengelo. Lars heeft stage gelopen in Hengelo en
Lotte heeft stage gelopen in Losser.

Het jaar 2002 was voor Carint een bijzonder jaar. In dat jaar is de omslag gemaakt naar één
organisatie. In de eerste helft van 2002 zijn de Carintgroepen gevormd en de directeuren benoemd. In
de tweede helft van dat jaar werden de Carintgroepen ingericht. Alle onderdelen van de voormalige
organisaties (thuiszorg Centraal Twente, De Twentsche Hof, Stichting Zorgcentra Hengelo, de
Anholtskamp en een aantal stichtingen welzijn ouderen) zijn nu vervlochten tot één organisatie. Het
ontbreken van schotten geeft een goede basis om de dienstverlening optimaal af te stemmen op de
wensen van de cliént (en is ook een handige bezuiniging). De naam Carint, is een samenvoeging van
‘Care’ en ‘Integraal’.

Carint stelt zichzelf als opdracht om mensen met behoud van hun autonomie in staat te stellen de
kwaliteit van hun bestaan zoveel mogelijk te bevorderen of te handhaven. Carint ziet het als haar
opdracht ten behoeve daarvan in afstemming met belanghebbenden samenhangende diensten te
leveren en te ontwikkelen op het gebied van welzijn, wonen en zorg. De realisatie van de opdracht
komt tot uitdrukking in een drietal speerpunten:

1. De vernieuwing van het relatie(cliént) beheer. Carint streeft naar een verbetering van de
toegankelijkheid, informatievoorziening, voorlichting en advies voor de cliénten door middel
van fysiek goed toegankelijke plaatselijke entrees.

2. Het maximaal faciliteren van cliénten in hun eigen leefomgeving. Carint levert diensten
enerzijds via de lokale Carintgroepen en anderzijds door het betrekken van de diensten van
derden.

3. Een doeltreffend en motiverend medewerkerbeleid.

Onderdelen van de Carintgroep Maatschappelijk Dienstverlening zijn:

- Algemeen Maatschappelijk Werk; helpt mensen hun psychosociale zelfredzaamheid te
vergroten

- Stichting Welzijn Ouderen Hengelo;

- Bureau Vrijwilligers werk; bijvoorbeeld nieuwkomers een ziekenhuis te laten zien

- Bureau Integratie Nieuwkomers; biedt hulp aan nieuwkomers in Nederland in het kader van
de Wet Inburgering Nieuwkomers.

- Bureau Sociale Raadslieden; helpen cliénten met sociaal juridische vragen
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Wij hebben stage gelopen bij het Algemeen Maatschappelijk Werk (AMW) van de Carintgroep
Maatschappelijk Dienstverlening. Het Algemeen Maatschappelijk Werk is een basisvoorziening in de
sociale infrastructuur voor zorg en welzijn. Algemeen Maatschappelijk Werk vormt een schakel tussen
gezondheidszorg en welzijnswerk. De rol binnen zorg en welzijn is het ondersteunen en bevorderen
van de psychosociale competenties van mensen om hun zelfredzaamheid te vergroten en de regie van
hun leven in eigen hand te kunnen nemen. Daar waar mogelijk wordt op actieve wijze samengewerkt
met andere organisaties waarbij het belang van de cliént centraal staat.
Het Algemeen Maatschappelijk werk biedt laagdrempelige hulp voor mensen met psychosociale
problemen en daardoor belemmerd worden in hun dagelijkse functioneren. Karakteristiek voor het
AMW is dat het aandacht schenkt aan zowel de materiele als niet-materi€le aspecten van de
problemen. De hulpvragen zijn in te delen in grofweg drie categorie€n, die veelal in combinatie
voorkomen:

1) Psychisch/psychosociaal: rouw verwerking, seksualiteit, agressie, eenzaamheid, gebrek aan

assertiviteit, depressies, levensvragen, onzekerheid.
2) Relaties: met de partner, kinderen familie, werk
3) Sociaal-materieel: financién, werkloosheid, huisvesting, belasting, regelgeving, studie

Het AMW helpt mensen hun psychosociale zelfredzaamheid te vergroten, zodat zij zelf een methode
vinden om met de problemen om te gaan of hen te doen afnemen. Meer dan de helft van alle
hulpverleningen wordt binnen drie maanden afgesloten, 20% zelfs binnen een maand. Hoeveel
contacten er nodig zijn en met elke frequentie wordt per hulpvraag bekeken.

Naast individuele gesprekken met een maatschappelijk werker biedt het Algemeen Maatschappelijk
Werk de mogelijkheid deel te nemen aan gespreksgroepen. Deze groepen worden geleid door speciaal
hiervoor opgeleide medewerkers. Praten in een groep werkt verhelderend en geeft steun als je ziet dat
je niet de enige bent.

1.2 Organisatie

De gemeente is de voornaamste financier van de basisvoorzieningen van het AMW en vaak ook van
aanvullende voorzieningen.

Naast de algemene basisvoorziening, waarbij het AMW als een soort poortwachter voor psychosociale
problemen fungeert, heeft het AMW ook een specifieker aanbod voor bijvoorbeeld gezondheidscentra,
scholen en asielzoekerscentra. Het AMW werkt veel samen met andere instellingen die te maken
hebben met dezelfde doelgroepen, zoals Bureau jeugdzorg, Bureau Schuldhulpverlening,
woningbouwverenigingen, tweedelijns GGZ zoals Mediant en netwerken voor jeugdhulpverlening.

De medewerker wordt geacht in staat te zijn om methodisch te handelen en systematisch en
doelgericht te werken.

De organisatie van Carint kenmerkt zich door openheid en betrokkenheid tussen de medewerkers. De
communicatiestructuur is zodanig ingericht dat medewerkers gevraagd en ongevraagd invloed kunnen
uitoefenen op het beleid, Het management steunt op de competenties van de medewerkers en in
mindere mate op de diensten. Uitgangspunt hierbij is dat competente medewerkers zelf in staat zijn
sturing te geven aan de diensten die zij uitvoeren.

De organisatie schept voorwaarden waarbinnen medewerkers zich kunnen ontwikkelen zodat cliénten
kunnen profiteren van een kwalitatief hoog dienstenaanbod.

De organisatie van Algemeen Maatschappelijk Werk is zodanig ingericht dat flexibel kan worden
ingespeeld op de diversiteit van de hulpvragen. Er is sprake van een dagelijkse goede bereikbaarheid
en voor crisissituaties is een 7 x 24-uurs bereikbaarheid georganiseerd (bron: De visie van de
Maatschappelijk Dienstverlening op Welzijn).
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1.3 Team Carint

Carint is werkzaam binnen een aantal gebieden in Nederland. Hieronder zullen we een beschrijving
geven van de verschillende gebieden en wat hier de verhouding is tussen man en vrouw die werkzaam
zijn bij het Algemeen Maatschappelijk Werk bij Carint.

VIOuw man
Hengelo 12 5
Hof van Twente 3 3
Borne 3 1
Losser 2 3
Dinkelland 2 2
Oldenzaal 6 2

In deze aantallen zijn ook stagiaires die stage lopen bij het Algemeen Maatschappelijk Werk mee
gerekend.

Alle medewerkers die werken bij Carint Algemeen Maatschappelijk Werk moeten een HBO opleiding
richting Maatschappelijk Werk en Dienstverlening hebben afgerond.

1.4 Waarom Carint?

Voor de opleiding Maatschappelijk Werk en Dienstverlening aan de Saxion Hogeschool te Enschede
hebben wij in het derde jaar van onze opleiding stage gelopen bij het Algemeen Maatschappelijk Werk
van Carint. Wij hebben allebei bewust voor het Algemeen Maatschappelijk Werk gekozen om in ons
derde jaar een stage te lopen. De voornaamste redenen hiervoor was dat wij ons breed wilde oriénteren
tijdens onze stage en het Algemeen Maatschappelijk werk bied hiervoor de mogelijkheid, daarnaast
maak je veel gebruik van verschillende methodieken en werk je met psychosociale hulpverlening.
Door de diversiteit aan problemen waar je mee in aanraking komt krijg je een goed overzicht van het
werkveld en de bijbehorende instellingen waar je mee samenwerkt.

Lars heeft in het tweede en derde jaar jaar van de opleiding Maatschappelijk Werk en Dienstverlening
stage gelopen binnen Carint bij het Algemeen Maatschappelijk Werk en heeft dit als heel plezierig en
leerzaam ervaren. Lars heeft in het tweede jaar van zijn opleiding in Borne en in het derde jaar in
Hengelo stage gelopen. Lotte heeft stage gelopen in Losser.

1.5 Beleid van Carint ten aanzien van stresspreventie

Gedurende onze stage kwamen wij er steeds meer achter dat onze collega’s last hadden van stress. Er
werd onder de medewerkers vaak gesproken over werk- en administratie druk en
kwaliteitsvermindering door tijdsdruk. Doordat wij dit van dichtbij meemaakten werd bij ons de
nieuwsgierigheid gewekt wat Carint met dit gegeven deed. We kwamen toen op het idee om hier ons
afstudeeronderzoek op te baseren. Wij hebben op dat moment een onderzoeksvraag beschreven en
hebben een gesprek met de directeur van Carint, Dhr. E. Eekhout, aangevraagd om te bekijken wat
het beleid van Carint is op het gebied van stresspreventie. In dit gesprek werd ons duidelijk dat Carint
geen beleid heeft op gebied van stresspreventie. In dit gesprek werd ons verteld dat Carint dit
onderwerp hoog op de agenda heeft staan. Hierdoor kwamen we snel tot een gemeenschapschappelijk
doel: ontwikkelen van een stressreductie en -preventie training in de vorm van een draaiboek voor
Maatschappelijk werkers binnen het Algemeen Maatschappelijk Werk
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2 STRESS

Ontspan je,

en de geest slaat op hol,
beheers de wereld

en je kunt haar weggooien.

Tkkyu,1457

Inleiding

Zoals het gedicht van Ikkyu al aanduidt, stuit je bij het omgaan met stress op een paradox. Hoewel de
veranderingen van het leven ons uitdagen tot een antwoord, val je hierbij snel in de tegenpolen van
overmatige controle uit willen oefenen en de tegenovergestelde houding waarin je teveel ontspant en
alles maar op zijn beloop laat. Vaak is het moeilijk om de middenweg te bewandelen tussen hollen of
stilstaan, je ergens aan vastgrijpen of negeren en wegduwen. Veranderingen zijn echter inherent aan
het leven en we zullen toch op een of andere manier moeten leren goed om te gaan met de stress die
dit met zich meebrengt. In dit hoofdstuk gaan we in op de vraag wat wij onder stress verstaan en
behandelen we een aantal factoren die meespelen bij het ontstaan van stress en wat de signalen van
stress zijn.

2.1 Wat is stress?

Stress is een ervaring die we allemaal wel herkennen in onszelf. Als het werk je teveel wordt, als alles
op je afkomt, als je hoofd gonst, als je gehaast en rusteloos bent en je niet goed meer kunt ontspannen,
heb je meestal wel door dat je last hebt van stress. Wat de term “stress” precies inhoudt is echter niet
zo makkelijk te omschrijven. Verschillende onderzoekers hebben verschillende omschrijvingen en
verklaringen voor stress gegeven. Winnubst heeft een samenvatting geschreven van de ontwikkelingen
hierin:
De term “stress” duikt voor het eerst op in het begin van de negentiende eeuw. Men gebruikt
de term vooral in de bouwkunde om er de mate van belastbaarheid van staal mee uit te
drukken: wordt het staal te lang en te zwaar belast, dan kan er een breuk optreden. Het gevolg
van stress noemde men toen al strain.

Op het einde van de negentiende eeuw zien we de term voor het eerst in een medische context
gebruikt worden: de Engelse Cardioloog Sir William Osler meende dat er een verband bestond
tussen de levenswijze en het krijgen van hart- en vaatziekten. De term “stress” had toen
betrekking op een “intense manier van leven.”

In 1932 gebruikt de onderzoeker Walter Canon de term om er de vecht- of vluchtreactie mee
aan te duiden. Dit is een aanpassingsreactie van het sympathische zenuwstelsel van het
organisme (mens en dier) om het evenwicht te herstellen wanneer het geconfronteerd wordt
met extreme omstandigheden (hevige koude, opwinding, bloedverlies en dergelijke).

Deze aanpassingsreactie in verband met stress werd nader onderzocht door de Hongaars-
Canadese fysioloog Hans Selye. Volgens hem vertonen mens en dier een General Adaptation
Syndrome, wanneer ze geconfronteerd worden met extreme omstandigheden. Stress treedt
volgens Selye op in het biologisch systeem van de mens, wanneer de normale
aanpassingsmechanismen het af laten weten, met als gevolg dat het organisme zich niet meer
aan zijn nieuwe situatie kan aanpassen.
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In de jaren zestig zien we dat de biologische betekenis van de term “stress” verdrongen wordt
door een meer psychologische betekenis. De verantwoordelijke man daarvoor is de
Amerikaanse psycholoog Richard Lazarus geweest. Volgens Lazarus moeten we bij de term
stress niet zozeer denken aan een bepaald gevolg of een bepaalde oorzaak, maar veeleer aan
een wisselwerking. Volgens Lazarus ontstaat er stress wanneer iemand een bepaalde situatie
als bedreigend ervaart en wanneer hij de inschatting maakt dat hij deze bedreiging niet zal
aankunnen. (Winnubst, 1993, in: Verhulst, 1995, p. 15).

De zojuist beschreven verschillen in omschrijving hangen samen met het gegeven dat sommige
onderzoekers stress zien als een oorzaak, terwijl anderen juist meer de nadruk leggen op stress als een
gevolg van een oorzaak, die vaak stressor wordt genoemd. Stress is geen statisch, op zichzelf staand
fenomeen, maar eerder een dynamisch proces van wisselwerking tussen lichaam, geest, omgeving en
gebeurtenissen. Zoals wij in het begin al aangaven, heeft het begrip “stress”in het dagelijks leven in de
omgangstaal zo zijn eigen betekenis gekregen. Stress is vooral een ervaring die vrijwel iedereen uit
eerste hand kent. Hoewel deze ervaring moeilijk exact te defini€ren valt, weten we allemaal wel wat er
mee bedoelt wordt.
Verhulst gebruikt een definitie van stress die ons nuttig lijkt om aan te houden binnen dit theoretisch
kader. Hij gebruikt een definitie die ontleend is aan het rapport Stress en Gezondheid dat in 1992 door
de gezondheidsraad werd gepubliceerd:
Stress (is) het feitelijk of dreigende verlies van het geestelijk en/of lichamelijk evenwicht dat er
tussen het individu en zijn of haar omgeving bestaat. In gewoon Nederlands: we spreken van
stress wanneer iemand zijn geestelijk en/of lichamelijk evenwicht heeft verloren of dreigt te
verliezen. We vatten stress dus primair op als een gevolg, als een foestand waarin iemand zich
bevindt. (in: Verhulst, 1995, p. 16).
Iemand heeft eens opgemerkt dat stress definiéren net zoiets is als proberen een klodder pudding tegen
een boom te spijkeren: nogal moeilijk. ledereen weet wat het is, maar niemand kan een dekkende
definitie geven waar iedereen tevreden mee is. Hiermee zijn we dus niet tot een omschrijving gekomen
die alle aspecten dekt. Aangezien het in de literatuur wemelt van de verschillende invalshoeken en
definities, willen wij ons ervan onthouden om daar nog iets aan toe te voegen. Hoewel deze definitie
niet perfect is deze definitie als uitgangspunt voldoende begrijpelijk en bruikbaar in het kader van
onze training.

Hoewel dit een vrij algemeen geaccepteerde omschrijving is, moet hier dus toch nog het een en ander
bij worden opgemerkt. Stress zoals in deze definitie weergegeven kan op zijn beurt weer andere stress
veroorzaken, waarmee de scheiding tussen oorzaak en gevolg relatief wordt. In het dagelijkse
taalgebruik is stress een verzamelnaam geworden voor allerlei verschillende spanningen die we
ervaren en daarmee wordt het soms gebruikt om een gevolg aan te geven, bijvoorbeeld als je zegt: “ik
voel me gestresst,” maar in andere gevallen om een oorzaak aan te duiden, als je zegt: “ik sta onder
grote stress,” waarbij stress dus als iets buiten jezelf wordt gezien dat bepaalde gevoelens bij je
veroorzaakt.

Verder wordt de factor tijd buiten beschouwing gelaten. Spanningen en de reacties daarop hoeven niet
meteen schadelijk te zijn. Integendeel, vaak stimuleren ze tot het nemen van juiste acties en kan enige
spanning een gezonde en natuurlijke aanzet zijn tot het leveren van bepaalde prestaties. Er kan een
onderscheid worden gemaakt tussen goede en slechte stress. Hierbij worden soms de termen eustress
(Grieks, eu: goed) en distress (Latijn, dis:slecht) genoemd. Het is de laatstgenoemde vorm van stress
die beroemd en berucht is geworden. Slechte stress wordt een probleem wanneer stress zich over
langere tijd teveel opstapelt, waardoor de balans verloren raakt en ongewenste gevolgen ontstaan.
Siebens zegt hierover het volgende:
Stress gaat samen met een beleving van spanning, die ook stimulerend blijkt te kunnen
werken. Er zijn dus positieve en negatieve stressbelevingen. Een positieve stressbeleving kan
slechts in die situaties bestaan waarover we voldoende geinformeerd zijn, waarin we
voldoende inzicht hebben en waarop we voldoende grip hebben (beslissingsbevoegdheid). In
dit geval is de spanning tussen eisen en de mogelijkheden van de persoon enerzijds en de eisen
of verwachtingen van de situatie anderzijds niet te groot. Stress stimuleert dan
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lichaamsfuncties als de concentratie, de creativiteit, de spierfunctie, de hartfunctie, het
uithoudingsvermogen de pijnweerstand en het immuniteitsstelsel. Daardoor staat ons lichaam
klaar voor een optimale prestatie. Bij te grote of te lange spanningen, de negatieve
stresservaringen, zijn er die we eventueel toch zouden kunnen aanpakken en oplossen, en zijn
er waarmee we geen kant uitkunnen. In het tweede geval is de angst, de onzekerheid en de
onmachtgevoelens die aangeven dat we de negatieve stresservaring moeilijk of niet menen te
kunnen oplossen wel heel duidelijk. (Siebens, 1996, in: Mensink, 2000, p. 22).

Als negatieve stress overmatig wordt of te lang voortduurt, is het lichaam niet meer in staat om het
dynamische evenwicht te handhaven. In plaats van spanning of stress ontstaat dan overspanning.
Overspannenheid ontstaat meestal als er in een relatief korte tijd teveel van je verwacht wordt, door
jezelf of door anderen. Een herstelperiode van enkele weken is meestal voldoende om weer te
herstellen. Bij chronische stress, dus over langere tijd, kunnen symptomen optreden die wijzen op
burnout. De balans tussen draagkracht en draaglast, geven en ontvangen, is dermate verstoord dat een
hevige ontregeling van lichaam en geest plaatsvindt. Iemand is geestelijk en fysiek uitgeput en
opgebrand. Dit is de meest ernstige vorm van stressproblematiek en er is dan ook veel tijd en
ontwikkeling nodig om hiervan te herstellen.

Burnout is niet de enige diagnose die gesteld kan worden bij chronische stress. Er zijn een aantal
chronische stressyndromen. Er worden verschillende etiketten op de klachten geplakt, maar de overlap
is ruim 70% (J.J. Rasker, persoonlijke communicatie, 2 mei 2005). Het fibromyalgiesyndroom is één
van de chronische stressgerelateerde stoornissen. Fibromyalgie is een vrij veel voorkomende
chronische aandoening, gekenmerkt door gegeneraliseerde pijn in het bewegingsapparaat.
Aanwijzingen voor ontsteking of vergroeiing van gewrichten zijn er niet. Over de oorzaken van deze
ziekte wordt gediscussieerd. Sommigen zeggen dat het een lichamelijke oorzaak heeft, anderen zijn
van mening dat de oorzaak psychisch of psychosociaal is. Rasker (1995) beschrijft klachten die
grotendeels overeenkomen komen met de klachten bij stress en burnout (zie: p. 14 e.v.). De patiénten
hebben lichamelijke klachten, maar er kunnen bij onderzoek geen oorzaken gevonden worden. Dit
betekent echter niet dat het “aanstellers” zijn, de klachten zijn reéel (Rasker, 2004). Deze klachten
vertonen in ieder geval zoveel overeenkomsten met de bekende stressklachten, dat het gezien kan
worden als een chronische stressgerelateerde stoornis. Er zijn echter nauwelijks effectieve
behandelingen voor deze klachten. Er is over het algemeen meer sprake van begeleiding dan
behandeling, met beperkte resultaten. Onderzoek geeft echter aan dat Mindfulness Based Stress
Reduction veelbelovend lijkt te zijn bij fibromyalgie (zie: p. 33).

2.2 Factoren bij het ontstaan van stress

In aansluiting op bovenstaande omschrijving van stress zullen hier enkele belangrijke factoren bij het
ontstaan van stress worden behandeld. Ook hier is het goed om in het achterhoofd te houden dat dit
geen alomvattende beschrijving is. Gezien de hoeveelheid informatie, invalshoeken en
onderverdelingen in begrippen en denkkaders in de literatuur, is deze beschrijving beperkt tot de
factoren die van belang zijn bij het toelichten van de werkingsprincipes van de training Bewuste
Stresshantering. Hierbij hebben we voornamelijk gebruik gemaakt van factoren die Kabat-Zinn
aandraagt om zijn methode van aandachttraining te onderbouwen (Kabat-Zinn, 2000).

Er zijn ontelbaar veel prikkels die tot stress kunnen leiden. Allerlei biologische, maatschappelijke,
fysische, economische en politicke krachten werken op ons in en veroorzaken stress. Tel hier alle
gedachten, gevoelens en dagelijkse interacties bij op en je hebt enigszins een beeld van de omvang van
stressoren. De factoren die leiden tot stress kunnen onderverdeeld worden in factoren op het gebied
van het werk, de organisatie en persoonlijke kenmerken en vaardigheden. In dit theoretisch kader gaat
het vooral om laatstgenoemde factor. In plaats van het vizier te richten op externe oorzaken en
oplossingen, gaan we terug naar de basis: de persoon zelf en met name de rol van het bewustzijn
daarbij. De houding en vaardigheden die in de training ontwikkeld worden zijn de basis van waaruit
externe, probleemgerichte stappen ondernomen kunnen worden, maar we gaan niet in op specifieke
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oorzaken en oplossingen binnen het werk of de organisatie. De training richt zich er vooral op hoe bij
personen stress ontstaat en wat men er zelf aan kan doen.

Als je het gevoel krijgt dat er iets op je afkomt dat spanning veroorzaakt of bedreigend lijkt treedt bij
zowel mens als dier een bepaalde fysiologische reactie op, zoals onderzocht door Selye. Deze
alarmreflex wordt de vecht- of vluchtreactie genoemd. Door deze reactie is het organisme in staat om
maximaal te kunnen reageren. Psychisch en lichamelijk gaat alles in werking treden wat maar nodig
zou kunnen zijn om zo snel mogelijk te kunnen “vechten of vluchten.” Hierbij worden stresshormonen
aangemaakt, waarvan adrenaline de bekendste is. De bloeddruk en de hartslag stijgen, de zintuigen
gaan op scherp staan, de spierspanning is verhoogd en we ervaren sterke emoties. De vecht- of
vluchtreactie is een belangrijk overlevingsmechanisme van mens en dier. Op zich is het een heel nuttig
mechanisme, maar als we er niet de baas over kunnen zijn of het in goede kanalen leiden, kunnen we
er door worden meegesleept en weten we niet goed wat we doen, met alle nadelige gevolgen van dien.
Een ander probleem is dat deze reactie ook optreedt als we ons bedreigd voelen. Alleen al denken dat
je emotioneel, fysiek of sociaal, bedreigd wordt is voldoende om de reactie te laten optreden.
Dergelijke gedachten en gevoelens zijn interne stressveroorzakende gebeurtenissen.

Elke aanpassing aan een verandering die we op een of andere manier als spannend of bedreigend
ervaren, ook in geringe mate, veroorzaakt een vecht- of vluchtreactie, vaak ook zonder dat je je er
bewust van bent. Dit zorgt voor een opeenstapeling van stress, met als mogelijk gevolg een heel scala
aan stressgerelateerde klachten.

Selye heeft benadrukt dat de fysieke stressrespons non-specifiek is. Bij alle pogingen tot aanpassing
aan verhoogde eisen en spanning vertonen mensen en dieren een algemene fysiologische respons.
Stress is in deze zin een natuurlijk verschijnsel waar niemand onderuit kan. Hij wijst er ook op dat
stress begint bij het aanpassen aan verandering. Aangezien het leven nogal wat veranderingen voor
ons in petto heeft, is dus niemand gevrijwaard van stress. Holmes en Rahe hebben een lijst gemaakt
van een aantal levensveranderingen en deze gerangschikt naar de mate van aanpassing en stress die ze
met zich meebrengen. Ze kenden aan elke levensgebeurtenis een bepaalde score toe, variérend van 100
voor de dood van de partner tot 11 voor een kleine wetsovertreding (zie afbeelding). Hun onderzoek
wees uit dat niet alleen negatieve gebeurtenissen stress veroorzaakten, maar ook neutrale of leuke
gebeurtenissen, zoals verhuizing of de geboorte van een kind. Als je je moeilijk aanpast aan
veranderende omstandigheden kan zulke normale en meestal onschadelijke stress omslaan in
schadelijke stress, zeker als dit zich opstapelt.

Selye beschreef met de term General Adaptation Syndrome ook dat de pogingen om op veranderingen
te reageren, als ze niet adequaat zijn, juist negatief kunnen werken. Hieruit volgt dat het van groot
belang is dat de poging doeltreffend is. Een ander woord voor “manier van omgaan met problemen” is
copingstrategie. Er is een verband tussen de gebruikte copingstrategie en de mate van lichamelijk en
geestelijk welzijn. Stress heeft niet op iedereen hetzelfde negatieve effect. Sommige mensen maken
verschrikkelijk bedreigende situaties mee en hebben hier weinig tot geen last van. Sommigen ervaren
dergelijke omstandigheden zelfs als positieve lessen waardoor ze zich persoonlijk hebben kunnen
ontwikkelen. Copingstrategieén hebben een belangrijke invloed op de psychologische en fysiologische
gesteldheid. Lazarus heeft dit onderzocht en hieruit is een Transactional Model of Stress and Coping
voortgekomen. Het centrale idee in dit model is dat een gegeven situatie of gebeurtenis op
uiteenlopende manieren wordt geinterpreteerd door verschillende individuen. Deze percepties zijn de
belangrijkste oorzaken van de effecten van stress op het gedrag en welbevinden. Er is parallel
onderzoek in biologie en epidemiologie gedaan dat aantoont dat sommige persoonlijkheidskenmerken
en psychologische gesteldheden (bijvoorbeeld, fatalisme, vijandigheid en emotionele onderdrukking)
verband houden met het ontstaan van ziekten (Scheier & Bridges, 1995, in: Glanz & Rimer & Lewis,
1997).

In het transactionele model worden stressvolle ervaringen gezien als transacties tussen persoon en
omgeving. De afbeeldingen zijn in de bijlagen opgenomen. De afbeeldingen geven het model
schematisch weer. De impact van een externe stressor wordt bepaald door iemands persoonlijke
inschatting van de stressor en de psychologische, sociale and culturele hulpbronnen die iemand ter
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beschikking heeft. Als je met een stressor geconfronteerd wordt, evalueer je eerst de potenti€le
dreiging (primary appraisal) en ook je eigen mogelijkheid om de situatie te veranderen en negatieve
emotionele reacties te kunnen hanteren (secondary appraisal). Feitelijke stappen om met de situatie
om te gaan (coping efforts) kunnen probleemgericht (deze zijn actief handelend; bijvoorbeeld:
informatie zoeken, problemen oplossen) zijn of emotiegericht (door het veranderen van zienswijze,
gedachten en gevoelens, het ventileren van gevoelens en het zoeken van sociale steun etc.). Dit alles
bepaalt het resultaat (outcome) van de copingstrategie. Recente toevoegingen aan dit model geven aan
dat positieve psychologische gesteldheden ook moeten worden meegerekend (dispositional coping
styles). In de afgebeelde tabel worden de sleutelbegrippen en toepassingen van het model
weergegeven. In het tweede figuur wordt aangetoond dat positieve psychologische gesteldheden het
resultaat zijn van coping door middel van het geven van betekenis en dat ze ook kunnen worden
teruggevoerd op inschatting (appraisal) en coping. (Glanz & Rimer & Lewis, 1997)

Kabat-Zinn stelt dat “het niet de potentiéle stressor zelf is die bepaalt of hij tot stress zal leiden, maar
hoe je deze ziet en vervolgens hoe je ermee omgaat” (Kabat-Zinn, 2000, p. 253). De mate van stress
kun je dus, tot op zekere hoogte, zelf beheersen door adequaat om te gaan met stressoren, met name
met de stressoren die onvermijdelijk bij het leven horen. Kabat-Zinn stelt verder dat je een algemene
manier van omgaan kunt ontwikkelen in het omgaan met stress:
Bovendien kun je, in plaats van telkens een nieuwe manier te moeten bedenken om met elke
afzonderlijke stressor die zich in je leven voordoet om te gaan, een manier ontwikkelen om
met verandering in het algemeen, met problemen in het algemeen, met spanningen in het
algemeen om te gaan.” (p. 254).

Onderzoekers die het psychische aandeel hebben onderzocht, hebben aangetoond dat de negatieve
uitwerking van stress voor een groot deel bepaald wordt door de mate waarin een mens of dier een
keus heeft om te reageren op een stressor. Controle, of beheersbaarheid, speelt dus een essenti€le rol.
Een voorbeeld van onderzoek op dit gebied is het werk van Kobosa. Zij heeft onderzoek gedaan onder
mensen in stressvolle beroepen. Ze ontdekte dat de stressbestendige mensen hoog scoren op drie
psychische eigenschappen: controle, betrokkenheid en uitdaging. De mensen die hoog scoorden op
“controle” geloven sterk dat ze invloed kunnen uitoefenen op hun omgeving. “Betrokkenheid” houdt
in dat deze mensen zich volledig betrokken voelen bij wat ze dagelijks moeten doen en “uitdaging”
betekent dat ze veranderingen als een natuurlijk onderdeel van het leven zien (Kobosa, 1984, in:
Kabat-Zinn, 2000).

Hoeveel controle we hebben hangt nauw samen met de mate waarin we ons bewust zijn van onze
reacties. Doordat de vecht- of vluchtreactie zo snel werkt, reageren we in deze toestand vaak
automatisch, waarbij we reeds bestaande, ingesleten patronen volgen. Hierin heb je weinig keuze of
controle, je reageert zoals je dat gewend bent. We reageren mogelijk meer vanuit oude pijn,
overgevoeligheid, of vastgezette denkkaders, die eigenlijk niet passen bij de situatie in het hier en nu.
Het effect van stress wordt dus ook bepaald door conditioneringen en gewoontevorming, zowel door
je omgeving als door jezelf. Dit betekent echter ook dat de reactie op stress veranderd kan worden
door meer doeltreffende vaardigheden die bewust kunnen worden aangeleerd.

De mate van beheersbaarheid van stress is een kwestie van inschatting, zoals aangetoond door
Lazarus. Hoe we een probleem zien en beoordelen heeft veel invloed op hoe het ervaren wordt en hoe
we ermee omgaan. Verandering in zienswijze kan dan ook tot gevolg hebben dat we meer controle
blijken te hebben dan we aanvankelijk dachten. Kabat-Zinn wijst erop dat de transactionele kijk op
psychische stress van Lazarus ook inhoudt dat je stressbestendiger kunt worden als in je tijden dat je
geen of weinig stress ervaart, je hulpbronnen vergroot en je algemene geestelijke welzijn versterkt:
Het woord hulpbronnen betekent in feite de combinatie van innerlijke en externe steun die ons
kan helpen een veranderend ervaringsveld het hoofd te bieden. Familieleden en vrienden die je
steunen zijn voorbeelden van externe hulpbronnen. (...) Tot je innerlijke hulpbronnen zouden
je opvattingen over je vermogen om met tegenslag om te gaan kunnen behoren, je opvattingen
over jezelf, je opvattingen over veranderingen, je religieuze overtuiging, en je niveau van
stressbestendigheid, cohesie en aansluitingsvertrouwen. (Kabat-Zinn, p. 256).
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Als de hierboven genoemde factoren in negatieve zin werkzaam zijn, kunnen er bepaalde lichamelijke
en geestelijke symptomen ontstaan die je het leven behoorlijk zuur kunnen maken. Om deze factoren
in een positieve richting te ontwikkelen, zul je als eerste stap moeten opmerken wat er gebeurt op het
moment dat de stressreactie begint. Daarom is het belangrijk om tijdig de signalen te herkennen.

2.3 Signalen

Als we geconfronteerd worden met veranderingen en stress, reageren onze geest en ons lichaam
daarop. Wanneer en hoe verschilt per persoon, athankelijk van factoren zoals erfelijke aanleg,
opvoeding, cultuur, ervaring, lichamelijke gezondheid, levensfase, persoonlijkheid en sociale steun.
Toch zijn er enkele veel voorkomende reacties op negatieve stress. Het is van belang om deze signalen
op tijd op te merken, namelijk op het moment dat ze zich voordoen. De signalen kunnen onderverdeeld
worden in geestelijke en lichamelijke signalen, die overigens in een voortdurende wisselwerking staan.
Ook de signalen onderling beinvloeden elkaar.

Lichamelijke signalen zijn:
e Moeheid, lusteloosheid;
e Hartkloppingen, hoge bloeddruk;
Snelle en oppervlakkige ademhaling, benauwdheid, hyperventilatie;
Gespannen spieren, stijfheid en spierpijn;
Hoofdpijn en nekpijn;
Rillingen, zenuwtrekjes;
Brandend maagzuur;
Verstopping, diarree;
Gewichtsverlies of —toename;
Droge mond en keel;
Overmatig transpireren, klamme handen, koude handen en/of voeten
Uitslag, jeuk;
Vaak plassen;
¢ Verminderde libido.
Geestelijke signalen van stress zijn:
e Geirriteerdheid, ongeduld, woede;
Bezorgdheid, angst, paniek;
Somberheid;
Piekeren, maalstroom van gedachten;
Moeite met geheugen en concentratie;
Het gevoel overweldigd te worden en de controle te verliezen;
e Verlies van gevoel voor humor. (Elkin, 2000, p. 17-18).
Gedragssymptomen van stress zijn:
e Teveel eten of juist verminderde eetlust;
Slaapproblemen, niet goed in slaap kunnen komen, onrustige slaap;
Overmatig alcoholgebruik en/of gebruik van drugs of medicijnen;
Excessief roken;
Opvliegend gedrag;
Defensief gedrag;
Minder effectief en productief op het werk;
e Zelfverwaarlozing.
Sociale symptomen:
e Communicatiestoornissen;
e Relatieproblemen;
e Jsolatie;
Arbeidsverzuim. (van den Bosch, 2004, p. 20-21).
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Dit is slechts een korte opsomming van enkele veelvoorkomende symptomen. In het geval

chronische stress ontstaan signalen die wijzen op burnout
Enkele signalen van burnout op lichamelijk en gedragsmatig niveau:

Niet meer herstellen van vermoeidheid, lichamelijke uitputting;
Verhoogd gebruik van middelen, alcohol, drugs, geneesmiddelen;
Functioneren als een “robot,” apathie, meer fouten en ongelukken;
Niet meer kunnen ontspannen;

Verergerde psychosomatische klachten in het algemeen.

Signalen op psychologisch en sociaal niveau zijn:

Zich “leeg”voelen, depressieve gevoelens;

Angst en paniekaanvallen, plotseling hevig ge€émotioneerd zijn;

Malende gedachten, fixatie op bepaalde gedachten, vergeetachtigheid;
Verlies van zelfvertrouwen, zichzelf negatief beoordelen;

Verlies van motivatie;

Verhoogde strijdlust;

Gevoelens van onmacht;

Mensen worden eerder beschouwd als object dan als individu;

Negatieve, cynische en kritische houding ten opzichte van werk en relaties;
Niet meer “aanwezig zijn” in relaties, verminderde behoefte aan intimiteit;
Minder in staat professionele rol buiten het werk van zich af te schudden;
Onredelijk, conflictueus gedrag;

Sociale isolatie;

Geen hulp vragen en accepteren. (de Vries, 2000)

van
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3 STRESS EN HET MAATSCHAPPELIJK WERK

Inleiding

De hierboven beschreven factoren en signalen gelden in het algemeen voor mensen met stress.
Aangezien maatschappelijk werkers ook mensen zijn, is dit alles ook op hen van toepassing. Er zijn
echter ook factoren en signalen die specifiek voor het maatschappelijk werk gelden. Deze worden
hieronder in aanvulling op het voorgaande genoemd.

3.1 Factoren die een rol spelen bij het ontstaan van stress binnen het maatschappelijk werk

Volgens Rycken (1997) zijn de volgende aspecten door eerder onderzoek als belangrijk geacht voor
werkdruk hantering: caseload- en tijdnormering, tijdsmanagement, veranderingen in de
intakeprocedures, de invoering van het taakgericht casework.

Er bestaat binnen het maatschappelijk werk het volgende inzicht in de objectieve kant van werkdruk

en over de factoren die daarbij een rol spelen:

e Het aanbod van materiele problematiek neemt toe als gevolg van de maatschappelijke
ontwikkelingen.

e In het algemeen worden maatschappelijk werkers geconfronteerd met meer complexe
problematiek en met een groeiende groep hulpvragers uit achterstandssituaties.
Feitelijk is het aantal cliénten gestegen en het aantal formatieplaatsen gedaald.

e Maatschappelijk werkers proberen de werkdruk te reguleren door het uitsmeren van de cliént

contacten, het beperken van de huisbezoeken en het sneller afsluiten van de contacten (Rycken,
1997).

Aan deze lijst mag zeker nog worden toegevoegd de toenemende behoefte aan en noodzaak van het
onderhouden van uiteenlopende netwerken en samenwerkingsverbanden. Een aantal van deze
samenwerkingsverbanden wordt dwingend opgelegd en is zonder twijfel een bron van extra druk.

De veranderende externe omstandigheden en de verschuivingen die optreden in de aard en
uitvoeringswijze van het werk hebben ook invloed op de manier van functioneren van maatschappelijk
werkers in teamverband en binnen de gehele organisatie (Rycken, 1997).

Zoals voor andere beroepsgroepen, gelden voor het Algemeen Maatschappelijk Werk ook subjectieve
factoren. Hulpverleners die bezig zijn met de moeilijke, vaak onoplosbare en steeds terugkerende
problemen van hun cliénten, willen zelf ook overleven. Hulpverleners hebben niet voor niets voor dit
beroep gekozen. Dat geldt vooral voor een deel van de oudere generatie, met name tweede kansers in
het vak hebben de beroepskeuze vaak gebaseerd op eigen levensgebeurtenissen en eigen
levensvervulling. Dit zijn voor niemand en voor geen enkel beroep te vermijden invloeden die echter
aanleiding kunnen geven tot overbetrokkenheid en overgevoeligheid. In elk geval stelt de hulpverlener
de cliént centraal. Wanneer de druk geproduceerd door de ‘eigen’ arbeidsomstandigheden en de
‘eigen’ organisatie oploopt zal in het belang van de cliént extra energie worden ingezet. Hier ligt
misschien voor een deel de verklaring dat bezuinigingen en oplopende werkdruk slechts in beperkte
mate de kwaliteit van de hulpverlening ‘lijken’ aan te tasten. De hulpverlener compenseert veel.
Langzaam wordt door de hulpverlener steeds meer gegeven dan terug gekregen. Hij geeft veel en
krijgt er onvoldoende waardering voor terug. Dat leidt tot een omslaande balans (Rycken, 1997).

In de volgende samenvatting worden verder factoren genoemd die volgens Rycken leiden tot stress
binnen het Algemeen Maatschappelijk Werk:

¢ De oorsprong van het vak: Historisch gezien is het huidige systeem van voorzieningen ontstaan uit
de armenzorg. Dit vak wordt uitgeoefend in situaties van uiteenlopende zwaarte en complexiteit.
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e De aard van het werk: De meeste maatschappelijk werkers hebben te maken met individuen of
groepen cliénten die op de een of andere manier in de moeilijkheden zitten. Ze worden
beroepshalve geconfronteerd met incest, mishandeling, ziekte, onzelfstandigheid armoede,
verslaving etc.

e Falen weegt zwaar: Mislukkingen in de hulpverlening en het welzijnswerk worden niet alleen
gezien als professionele missers, maar bijna onvermijdelijk tevens als een persoonlijk falen.
Werken met mensen gaat ook jezelf aan. Deze verstrengeling van beroep en persoon vormt de
achtergrond waartegen werkstress in met name hulpverlening gezien moet worden.

® Ongelijke relatie: In de hulpverlening geen sprake van een symmetrische relatie tussen cliént en
hulpverlener; in plaats daarvan gaat het om een complementaire relatie, waarin de een voortdurend
geeft en de ander steeds ontvangt en bovendien vaak vindt dat gegeven moet worden. Zoals we
eerder aan hebben gegeven ontstaat stress uit een verstoorde balans.

¢ Emotionele relatie: Maatschappelijk werkers worden veelvuldig geconfronteerd met situaties die
sterke emotionele reacties oproepen, zoals menselijk lijden en onvermogen, verdriet etc. Het blijkt
dat meer kans op stress bestaat wanneer: 1. werkers structureel met buitengewoon moeilijke,
emotionele problemen te maken hebben. 2. wanneer hulp- en dienstverlener een grote hoeveelheid
tijd doorbrengt met de cliént. 3. veelvuldige directe contacten moet onderhouden met veelal
hetzelfde type cliénten.

e Moeilijke klanten en doelgroepen: Maatschappelijk werkers hebben vaak te maken met moeilijke
klanten. Niet alle mensen die hulp zoeken zijn gemotiveerd om ook daadwerkelijk samen met de
werker de problemen aan te pakken. Maatschappelijk werkers die met moeilijke klanten te maken
hebben, branden vaker op dan collega’s die met minder moeilijke cliénten werken. Het specifieke
karakter van de relatie met de klanten en doelgroepen blijkt van belang te zijn: werkers bij wie de
relatie met de klant zich beperkt tot een enkel aspect (bijvoorbeeld bijstandmaatschappelijk
werkers), lopen een hoger stressrisico dan zij die over de volle breedte en in de gehele lengte van
het proces worden geconfronteerd met de klanten en hun problemen (bijvoorbeeld Algemeen
Maatschappelijk Werkers).

e De ideologie: Sinds de jaren zestig overheerst in de hulpverlening een sterk op de klant en het
klantsysteemgerichte visie: het gaat immers om de mens al of niet als onderdeel van een groter
geheel. Deze belangrijke visie heeft ertoe geleid dat al de aandacht gericht is op de ander ten koste
van de hulpverlener zelf. In hun opleiding leren hulpverleners te weinig over hoe om moeten gaan
met hun eigen gevoelens die worden opgeroepen door het intensieve contact met cliénten.

e Zelfopoffering is een professionele deugd: Impliciet wordt uitgegaan van een zelfopofferende
houding, toch sterk aanwezig bij maatschappelijk werkers. De oriéntatie op de klant is een
belangrijke oorzaak van stress, omdat hierdoor de aandacht wordt afgeleid van de problemen van
de maatschappelijk werker zelf.

e De persoonlijkheid van de hulpverlener: Hulpverlenende, dienstverlenende en educatieve
beroepen worden in de regel gekozen door mensen die gevoelig zijn voor andermans noden: men
vindt het fijn om met mensen te werken. Maatschappelijk werkers beschikken over een sterk
inlevingsvermogen dat hen zowel tot goede maatschappelijk werkers als tot kandidaten voor stress
maakt.

e De directe werkomgeving: De relatie met de leiding en met de collega’s is van groot belang.
Maatschappelijk werkers werken meestal in teams, al dan niet samen met andere disciplines. Het
werken in teams kost tijd. Dit kan stress opleveren en ook de samenwerking zelf kan stress
opleveren, met name bij de vaak individualistische maatschappelijk werker. De invloed van
verzakelijking en werkdruk zou wel eens het effect kunnen hebben dat de persoonlijke aandacht
en collegialiteit het moeten afleggen tegen de ‘technische’ aandacht en de effectieve besteding van
schaarser wordende tijd. Steun van collega’s heeft een werkdruk reducerende en stresspreventieve
werking. Daar waar deze steun uitblijft, ligt het gevaar van stress op de loer.

e Stoorzenders en succesfactoren in het verkeer met collega’s en leiding: Belangrijker nog dan
ondersteuning van collega’s is de uitdrukkelijke feedback op de prestatie, waardering en de
‘constructieve’ kritiek van de teammanager, de praktijkleider of de directeur. Gebrek hieraan, of
negatieve feedback, kan stress tot gevolg hebben.
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e  Werkbelasting: Een van de duidelijkste oorzaken van stress is een hoge werkbelasting. Er bestaat
een sterke relatie tussen de omvang van de caseload, het aantal uren cliéntcontact, het aantal
ongelegen tussenkomende uren, het volume avond- en weekendwerk en stress. Maatschappelijk
werkers ervaren werkdruk als belangrijkste stressoorzaak op hun werk: te veel werk en te weinig
tijd. Deze kant van de werkdruk heet kwantitatieve overbelasting.

e Administratie: In plaats van direct met cliénten te werken, zijn maatschappelijk werkers veel tijd
kwijt aan allerlei administratieve taken waarvan ze - al of niet terecht - de zin vaak niet van inzien.
Bij maatschappelijk werkers ontstaat stress wanneer administratieve verplichtingen in stijgende
mate ten koste gaan van de klantentijd.

e Bureaucratische werkomgeving: De bureaucratische werkomgeving draagt bij tot het ontstaan van
stress. De volgende factoren kunnen als oorzaak worden genoemd:

-Een grote hoeveelheid papierwerk;

-Registratie- en rapportagewerkzaamheden die geen terugkoppeling opleveren;

-Protocollen die op zich logisch en legitiem zijn vanuit bijvoorbeeld een juridisch formeel
standpunt en/of wetgeving maar een adequate hulpverlening bemoeilijken;

-Inperking van de autonomie door een stelsel van strikte richtlijnen en regels;

-De ondoelmatige wijze van verdelen van allerlei beloningen, zoals salaris en promotie, maar ook
waardering en erkenning. (Ryken, 1997).

3.2 Signalen onder maatschappelijk werkers

De volgende signalen geven aan wanneer een maatschappelijk werker gebukt gaat onder
problematische stress:

Vermindering van betrokkenheid bij het werk;

Teveel betrokkenheid, het werk mee naar huis nemen;

Afname van sympathie en respect voor de cliénten;

Een superieure “ik weet het allemaal” houding;

Een afstandelijke houding;

Vasthouden aan een bepaalde methode of techniek;

Intellectualiseren, het bespreken van “gevallen”;

Cliénten gaan stereotyperen en als objecten gaan zien;

Onvermogen zich te concentreren en te luisteren;

Toenemende neiging de omgeving te blameren voor haar falen;

Vernieuwingen en veranderingen afhouden;

Vaak afwezig zijn;

Veelvuldig praatjes aanknopen in de wandelgangen;

Sneller dan gewoonlijk overgaan tot nemen van gedragscontrolerende maatregelen. (Heyman,
1990, in: Mensink, 2000, p. 27).

Als er niet op tijd en adequaat wordt omgegaan met stress kunnen dus ernstige gevolgen ontstaan die
de hulpverlening en het eigen welzijn kunnen schaden en die uiteindelijk iemands leven behoorlijk in
puin kunnen leggen. Het kenmerkende verschil tussen stress en burnout is dat als de oorzaak
weggenomen wordt je vrij snel kan herstellen, terwijl bij burnout de verschijnselen blijven en je dus
niet de balans terug kan vinden. Het zal in ieder geval duidelijk zijn dat negatieve stress kwalijke
gevolgen kan hebben en dat nog meer lijden wordt veroorzaakt naarmate er slechter mee wordt
omgegaan en naarmate het langer doorgaat. Om adequaat met stress om te gaan is het noodzakelijk om
stresssignalen te herkennen op het moment dat ze zich voordoen. Het is belangrijk om dit tijdig te
doen, omdat de stressreactie zich kan verergeren en kan leiden tot overspannenheid of burnout.
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4 BEWUSTE STRESSHANTERING

De lentebloemen, de herfstmaan,
zomerwind, wintersneeuw.

Als nutteloze dingen je geest niet beheersen
heb je de beste dagen van je leven.

Mumon, 1228

Inleiding

In dit hoofdstuk behandelen we de fundamentele uitgangspunten van de training “Bewuste
Stresshantering.” Hierbij bespreken we eerst enkele aspecten van het boeddhisme, de
levensbeschouwelijke stroming waaruit de training is ontstaan. Daarna wordt, voortbouwend op wat in
hoofdstuk 2 over stress is gezegd, beschreven wat het patroon van inadequate stresshantering
veroorzaakt en hoe dit in stand gehouden wordt. Vervolgens wordt behandeld wat adequate, bewuste
stresshantering inhoudt, waarbij eerst het centrale begrip “aandacht” wordt gedefinieerd.

Wat betreft het omgaan met methodieken zijn wij voorstander van eclectisch-integratief werken zoals
Snellen dat voorstelt (Snellen, 1997). Hij is van mening dat een maatschappelijk werker zich terdege
bewust moet zijn van de visie waarop de verschillende methodieken en zijn eigen handelen zijn
gebaseerd. Een visie bestaat uit kennis, theorie€n en inzichten omtrent probleeminhoudelijk,
interactionele en ethische aspecten. Hij voegt hieraan toe dat men “kijk op de eigen visie als
hulpverlener krijgt door na te gaan van welke theorieé€n, kennis en noties men gebruikt maakt en wat
de levensbeschouwelijke ideeén en uitgangspunten zijn” (Snellen, p.74). Voor de keuzes in het
gebruik van wetenschappelijke kennis hanteert hij het begrip “referentickader” en voor de
levensbeschouwelijke kant voert hij het begrip “waardenkader” in. Hij hecht er veel waarde aan dat
men zich bewust is van zijn waardenkader: “Opvattingen, normen en waarden van de hulpverlener zijn
de ondergrond, achtergrond en voorgrond tegelijk van het handelen van de hulpverlener” (p. 75).

Om te weten hoe de verschillende methoden zich tot elkaar verhouden en hoe en waarom je
verschillende methodieken zou kunnen combineren, is het belangrijk om weet te hebben van deze
“onderlaag” van inzichten en opvattingen. Dit om een overkoepelende visie te hebben van waarmee je
verschillende methoden en technieken kunt integreren. Elke methodiek gaat, impliciet of expliciet, uit
van bepaalde vooronderstellingen, basisaannames en kennis op filosofisch, wetenschappelijk en
ethisch vlak. Deze, vaak abstracte en normatieve, vooronderstellingen bepalen mede welke concrete
interventies en technieken er gehanteerd worden. Om bewust te kunnen werken en verantwoording
hierover te kunnen afleggen zul je dus bewust moeten zijn van de vooronderstellingen, inzichten en
kennis, waarop je manier van werken gebaseerd is en je zult in staat moeten zijn om dit aan anderen te
laten zien zodat je methode transparant is.

Om deze redenen hebben we ervoor gekozen om in dit theoretisch kader aandacht te besteden aan het
boeddhisme, de ondergrond waaruit de training Bewuste Stresshantering is ontstaan. Omwille van de
leesbaarheid en het overzicht wordt dit echter niet al te uitgebreid behandeld. Een groot gedeelte van
de informatie over het boeddhisme is als achtergrondinformatie te vinden in de bijlage. Om diepgang
in het begrip van de principes en werking van de training Bewuste Stresshantering te verkrijgen is het
de moeite waard om deze bijlage te lezen, zeker gezien de door Snellen betoogde waarde hiervan.

Wij willen hierbij benadrukken dat we hopen dat de hierna beschreven visie niet als weer een ander
gezichtspunt wordt opgevat dat dan weer tegenover andere gezichtspunten wordt gezet.

Wij zien wat beschreven staat in dit theoretisch kader als een basis om vanuit te werken als
maatschappelijk werker. Hierbij kan gebruik worden gemaakt van methodieken en technieken uit
andere stromingen, in overeenstemming met verschillende situaties en verschillende mensen. Wij
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hopen dat hulpverleners die met de aandachttraining willen gaan werken, hetzij door de training te
geven, hetzij door deze toe te passen in hun eigen hulpverlening, hierdoor tevens een handvat hebben
om zichzelf en anderen beter te kunnen helpen omgaan met stress. Dat is waar dit voor bedoeld is: om
mensen te helpen.

4.1 Boeddhistische wortels

Binnen het boeddhisme heeft men zich intensief beziggehouden met lijden en vergankelijkheid, de
boeddhistische equivalent van het onderwerp stress en verandering. Het boeddhisme behandelt deze
onderwerpen niet alleen op het existenti€le of filosofische niveau, maar geeft ook praktische
handvaten voor het hanteren van concrete situaties. We kunnen van deze eeuwenoude kennis en
oefenpraktijk veel leren over hoe we adequaat om kunnen gaan met stress.

In de boeddhistische visie wordt verandering beschouwt als een basiskenmerk van het bestaan. Leven
betekent in een voortdurende staat van verandering verkeren. Niet goed om kunnen gaan met
veranderingen, veroorzaakt lijden. Boeddha’s leer begint met de erkenning dat er lijden is, in onszelf
en om ons heen. Niemand ontkomt aan de veranderingen en pijn die het leven voor ons in petto heeft.
Tegelijkertijd is er een uitspraak van Boeddha bekend waarin hij uitroept dat alles in wezen goed is:
“Wonderbaarlijk! Alle wezens zijn Boeddha, volledig in deugd en wijsheid, maar door hun misleide
denken slagen ze er niet in dit te realiseren” (Boeddha, in: Avatamsaka Sutra). Boeddha zegt dat alles
onderling verbonden is. We hebben allemaal dezelfde ware aard: allesomvattend, zuiver, sereen,
eeuwig, volmaakt en volledig in zichzelf.

Doordat we echter geen directe ervaring hebben van onze oorspronkelijke verbondenheid met het
bestaan, ervaren we onszelf als afgescheiden van “de rest.” Deze dualistische instelling cre€ert het
gevoel van “ik” tegenover “de wereld.” Hiermee maken we onszelf tot een geisoleerde entiteit,
vastgeroest in geconditioneerde patronen en schijnbaar afgescheiden van anderen. Vanwege
geestelijke verwarring, onwetendheid over de ware aard van de werkelijkheid, zoeken we geluk op de
verkeerde manier. “We depend on what cannot be depended upon” (Tangen, 2000). Datgene waar we
voorkeur voor hebben, begeren we en proberen we vast te houden. Datgene waar we afkeer van
hebben, wijzen we af en proberen we weg te duwen. Door deze egocentrische instelling doen we
onszelf en anderen onnodig pijn. De oorzaken van lijden zijn dus: gebrek aan diepgaand inzicht en
hieruit voortkomende verkeerde gewoonten, aangeleerd door conditionering.

Door de beoefening van meditatie en het volgen van ethische richtlijnen, komt men tot inzicht in de
essentie van het bestaan en worden tevens negatieve geestelijke gewoonten en gedrag afgeleerd. Het
boeddhistische pad kan worden onderverdeeld in drie elementen: inzicht, ethiek en meditatie. Deze
drie elementen staan in wisselwerking met elkaar en worden dan ook gezamenlijk ontwikkeld, zoals
verwoord door Batchelor: “Ethiek vormt de basis van een meditatief leven; meditatie leidt tot het
ontwikkelen van wijsheid en wijsheid draagt bij aan een zorgzame en ethische houding” (Batchelor,
2001, p. 52).

Door het pad van inzicht, moreel gedrag en meditatie te volgen kan men verlichting en, uiteindelijk,
Nirvana bereiken. Een verlichtingservaring is een plotselinge intuitieve flits van inzicht in de ware
aard van het bestaan. Daarna moet de beoefenaar dit inzicht verdiepen en integreren in zijn/haar
dagelijkse leven door voortgezette beoefening. Nirvana is de hoogste graad van verlichting, waarin het
inzicht tot hoogste helderheid en zuiverheid is ontwikkeld en het karakter vervolmaakt is. Het is de
“uitdoving” van “het vuur van begeerte, haat en onwetendheid” en daarmee de diepste vrede,
volmaakte vrijheid en volmaakt inzicht in de ware aard van alle dingen. Nirvana is onvergankelijk,
onbeweeglijk, ongeboren, tijdloos, volmaakte gelukzaligheid en vrede, de hoogste werkelijkheid en de
vervulling van het leven. Het overstijgt alle geconditioneerde bestaansvormen waarin lijden is en gaat
daarmee voorbij het onderscheidmakend denken en voorbij alle begrippen en definities. Dit zijn
slechts gebrekkige aanduidingen van iets dat niet in woorden en begrippen kan worden vastgelegd.
Alle woorden zijn uiteindelijk alleen omschrijving, niet de ervaring zelf.
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4.1.1 Boeddhisme en westerse psychosociale hulpverlening

Er wordt momenteel veel gediscussieerd over de vraag of boeddhisme gecombineerd kan en mag
worden met psychosociale hulpverlening. Sommigen zijn van mening dat dit niet mogelijk of
wenselijk is omdat het een religie betreft. Volgens anderen is het boeddhisme geen religie aangezien
het niet spreekt over een God, maar eerder een bepaald inzicht en een manier van leven beschrijft. De
term “religie” moet echter niet gelijkgeschakeld worden met het begrip “godsdienst.” “Religie” komt
van het Latijnse woord relegare, wat vertaald kan worden met “opnieuw verbinden,” het realiseren
van onze oorspronkelijke verbondenheid met het universum. De Wit (1998) definieert boeddhisme als
“een brede humaniserende spirituele traditie, die zowel religieuze, als psychologische, filosofische,
ethische en maatschappelijke aspecten heeft” (p. 17). Verder gaan er ook stemmen op die ervoor
pleiten om het boeddhisme te zien als een fenomenologisch psychologisch systeem (Brazier, 2000).

Ons inziens is dit laatste een interessante visie waar wel wat voor te zeggen valt. Het boeddhisme is,
voor zover ons bekend, het meest psychologisch ingesteld van alle religies en daardoor ook heel
praktisch toepasbaar in ons dagelijks leven. Boeddha zei dat zijn leer ging over het lijden van de
levende wezens, het ontstaan van lijden en de weg die leidt tot de opheffing van lijden, waarbij de
geest een centrale rol speelt.

Hoewel er een overlap blijkt te bestaan, kan het boeddhisme echter niet geheel worden gelijkgesteld
aan de westerse psychologie. Dogen schrijft: “The thorough clarification of the meaning of birth and
death, this is the most important problem for all followers of the Buddha way” (Dogen, in: Soto Shu
Shuchumo, p.29). Het doel van het boeddhisme gaat verder dan het streven van Freud om individueel
neurotisch lijden om te vormen tot draaglijk ‘normaal’ lijden. Boeddhisme richt zich uiteindelijk op de
volledige opheffing van lijden, met name existentieel lijden. Dit beperkt zich niet alleen tot de
bevrijding van het individu, maar is gericht op de bevrijding van lijden voor alle wezens. Het
boeddhisme gaat hiermee veel verder dan de psychologie en het maatschappelijk werk. Desalniettemin
is er sprake van een belangrijke overlap: beide houden zich bezig het onderzoeken van de geest en het
verlichten van lijden. Waar deze twee stromingen elkaar raken kan een vruchtbare dialoog en
uitwisseling plaatsvinden.

4.1.2 Boeddhisme en stress

Zoals eerder gezegd, benadrukt het boeddhisme dat het leven bestaat uit verandering. Veranderingen
brengen stress met zich mee. Stress is inherent aan het leven, maar hoe erg je er aan lijdt wordt
volgens het boeddhisme bepaald door je inzicht in deze processen en in jezelf en door hoe vaardig je
om kunt gaan met veranderingen en stress. Door te leren om verandering te accepteren als de
natuurlijke aard van het leven, in plaats van te proberen het tegen te houden, kunnen we veel wijzer
omgaan met stress. Als je een sterke innerlijke basis hebt kun je ook in stressvolle omstandigheden de
storm doorstaan en je levenslust en stabiliteit behouden. Het boeddhisme leert dat je door het trainen
van je bewustzijn, je meer bewust kunt zijn van je reacties op veranderingen, waardoor je niet op de
automatische piloot reageert en meer keuzevrijheid en daarmee ook meer controle krijgt. Van daaruit
kan je vervolgens kijken hoe je op een heilzame manier stappen kan ondernemen om problemen in
jezelf of in je omgeving op te lossen.

4.1.3 Boeddhisme en de training Bewuste Stresshantering

Hierboven werd beschreven dat het boeddhisme zicht richt tot het oplossen van lijden in het algemeen
en het oplossen van existenti€le vragen en lijden in het bijzonder. Het uiteindelijke doel is het bereiken
van verlichting en Nirvana. De boeddhistische meditatiepraktijk is ontstaan in de context van de oude
hindoeistische cultuur van India, waarin een grote variéteit aan meditatiescholen bestond. Later heeft
het boeddhisme zich verspreid naar andere culturen waar het zich heeft vermengd met andere, reeds
bestaande meditatiemethoden. Voor al deze methoden is een zeker mate van concentratie nodig en ze
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hebben dan ook bepaalde trekken gemeen. Hieronder volgt een samenvatting van de vijf soorten zen
(waarbij “zen” vertaald kan worden met “meditatie”’), een onderverdeling van de meditatiemethoden
door zenmeester Keiho-zenji, zoals aangehaald door zenmeester Yasutani in De drie Pijlers van Zen.
Uiterlijk verschillen deze vijf soorten weinig. Bij alle methodes is de zithouding rechtop, de
ademhaling gereguleerd en de geest is geconcentreerd. Inhoud en doel van deze soorten zijn echter wel
verschillend. De vijf soorten zen zijn:

1. Bompu zen, “gewone zen” Hierin wordt meditatie alleen gebruikt ter verbetering van de eigen
lichamelijke en geestelijke gezondheid. Bompu zen is voor alles en iedereen en is vrij van
filosofische of religieuze inhoud. Daar het praktisch geen slechte gevolgen heeft, kan iedereen
die er voor open staat en het serieus beoefent er baat bij hebben.

2. Gedo zen: “buitenweg” Dit verwijst naar meditatiemethoden die gebruikt worden in niet-
boeddhistische stromingen zoals bijvoorbeeld hindoe-yoga en christelijke contemplatie. Deze
methodes zijn wel verbonden met religie en filosofie, maar zijn niet boeddhistisch. Soms is het
doel een verlichtingservaring te bewerkstelligen, maar vaak worden ze ook toegepast om
bepaalde paranormale vermogens of trancetoestanden te ontwikkelen of met het doel in een
hemel te worden herboren.

3. Shojo zen: “klein voertuig.” Deze vorm is boeddhistisch en hierin richt men zich op het
bereiken van verlichting, maar vooral omwille van de eigen innerlijke vrede.

4. Daijo zen: “Groot voertuig.” Dit is een boeddhistisch vorm van meditatie dat als doel heeft tot
inzicht te komen in onze ware aard door verlichting en het verwezenlijken hiervan in het
dagelijks leven om daarmee anderen te helpen.

5. Saijojo zen: De hoogste vorm van boeddhistische zen waarin middel en doel samengesmolten
zijn en er niet meer geworsteld wordt om iets te bereiken, zelfs niet om tot verlichting te
komen. Dit wordt beschouwd als de meest pure uitdrukking van het ware zelf of
boeddhanatuur. (Yasutani, in: Kapleau, 1980, p. 66).

De meditatiemethode die we in de cursus bewuste stresshantering toepassen valt dus binnen de eerste
categorie van bompu zen. Hiervoor is gekozen omdat het de meest toegankelijke vorm is voor onze
doelgroep en het aansluit op het onderwerp stress. De religieuze en filosofische elementen zijn
weggelaten en het doel is aangepast tot het verbeteren van de lichamelijke en geestelijke gezondheid.
Vrijwel iedereen kan in principe aan deze vorm van bewustzijnstraining deelnemen en zo de vruchten
plukken van deze methode om lichaam en geest te trainen. Doordat de geestelijke vermogens, de
wilskracht en het gevoelsleven tot ontwikkeling komen zal men gaandeweg effecten bemerken op
allerlei gebieden: harmonieuzere sociale omgang, meer zelfvertrouwen, effectiever kunnen werken,
beter kunnen ontspannen, meer vreugde, een meer open instelling en een groter vermogen tot
acceptatie. Deze methode is zeer geschikt bij het vaardig om leren gaan met stress. Hoewel de training
stresshantering gebaseerd is op boeddhistische inzichten omtrent de werkelijkheid en de psyche, kan
het mijns inziens niet echt “boeddhisme” meer worden genoemd. De doelstelling is anders en er
wordt minder intensief geoefend. In de training stresshantering wordt geen boeddhisme aan de man
gebracht, maar er worden enkele basistechnieken uit het boeddhisme toegepast die werkzaam zijn
gebleken bij het hanteren van stress.

De aanpak verschilt enigszins van veel westerse methodieken en therapieén. De beoefening van
meditatieve aandacht is het middel waarmee alle situaties en gedachten en gevoelens tegemoet worden
getreden. Hierbij wordt een zeer brede visie gehanteerd en een generieke behandeling. De meeste
boeddhistische leraren zullen niet uitgebreid de verschillende psychosociale problemen van hun
leerlingen analyseren. Er wordt een methode gekozen uit de beproefde technieken, waarbinnen wel
wordt gekeken naar wat het beste past bij het individu.

Sheng-yen verklaart deze aanpak aan de hand van een analogie. Stel dat je lichaam is bedekt met
bloedzuigende parasieten. Je kunt ze proberen één voor één van je af te plukken. Dat kost veel tijd en
energie en is erg ingewikkeld. Terwijl je er eentje probeert los te maken, bijten de andere zich vaster.
Psychische problemen kunnen zo werken. De meest eenvoudige oplossing zou zijn om zout erover
heen te gooien zodat de parasieten eraf vallen. Dit is de boeddhistische benadering, waarin niet elke
keer elk individueel probleem wordt ontrafeld (Sheng-yen, 1992).
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Deze generieke benadering sluit overigens goed aan bij het karakter van het Algemeen

Maatschappelijk Werk en sluit het specifieke en unieke niet uit. Snellen schrijft hierover:
Het algemene staat voorop, zij het met genoeg aandacht voor het specifieke. (...) Dat
specifiecke mag echter geen eigen leven gaan leiden, maar moet worden gezien als een
verbijzondering van het algemene. (...) Wanneer een studente in een scriptie over
hulpverlening aan mensen met een verstandelijke handicap aangeeft op welke zaken zij moet
letten in de communicatie met haar cliént, dan vormen deze aandachtspunten een
verbijzondering van het algemene: zij beschrijft de communicatie in termen van het algemene
en zij construeert (door volgorde, accentverschuiving, varianten enzovoort) vanuit het
algemene naar het bijzondere. De nadruk op het algemene betekent, dat mensen uit geheel
verschillende praktijkplaatsen, met en van elkaar leren aangaande maatschappelijk werk en
hulpverlening. (Snellen, 1997, p. 38).

Hoewel het heel nuttig is om een algemene, effectieve manier van omgaan met stress te ontwikkelen,
wil dit niet zeggen dat het soms nodig is om meer specifiek in te gaan op de oorzaken van de
problemen en andere mogelijke oplossingen te zoeken. We hopen echter dat door de training een
houding en vaardigheid kan worden ontwikkeld waardoor dit niet nodig zal zijn. Mocht het wel nodig
zijn dan kan de vaardigheid en helderheid die opgebouwd wordt door aandachttraining als basis
dienen, waardoor andere methodes beter hun werk kunnen doen.

Ikkyu wijst ons tenslotte erop dat classificaties uiteindelijk relatief zijn. De verschillende tradities
bestuderen allemaal de ene werkelijkheid:

Vele wegen gaan

vanaf de voet van de berg omhoog
maar op de top

staren we allemaal

naar de ene heldere maan.

De manieren om de geest te verklaren
zijn allemaal verschillend

maar dezelfde hemelse waarheid

kan gezien worden

in alles en iedereen.

(Ikkyu, 1457)

4.2 Inadequaat omgaan met stressreacties
4.2.1 Onbewustheid: de automatische piloot

Door een gebrek aan helder bewustzijn leven we een groot gedeelte van de tijd op de automatische
piloot. We kennen allemaal wel situaties waarin we er duidelijk niet bij waren. Je leest een hele pagina
van een boek en merkt vervolgens op dat je de inhoud niet echt in je hebt opgenomen. Je luistert naar
een muziekstuk en bemerkt na afloop dat je hele stukken niet hebt meegekregen. Een ander voorbeeld
is dat je de normale weg naar huis neemt en pas bij thuiskomst erachter komt dat je die belangrijke
brief onderweg had willen posten. Blijkbaar zijn we ’s ochtends bij het opstaan niet helemaal wakker
geworden. Het lijkt erop dat een gedeelte van ons bewustzijn in bed blijft liggen terwijl wij met weinig
helderheid en besef van wat we doen de dag in gaan. Het grootste gedeelte van de tijd worden we in
beslag genomen door gedachten en gevoelens over het verleden of de toekomst. Onze geest is steeds
bezig met wat we hebben en niet willen of wat we niet hebben en wel willen. Je kunt je zorgen maken
over wie of wat je niet hebt en daar naar op zoek gaan en als je hebt wat je wilt maak je je weer zorgen
door je, soms onbewuste, angst om het kwijt te raken. Iemand heeft ooit gezegd dat hij in zijn leven
vele zorgen heeft gekend, maar dat de meeste daarvan zich in zijn hoofd afspeelden. Het enige dat echt
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bestaat is hier en nu, maar we zijn maar zelden met onze volle aandacht bij de directe ervaring van dit
moment.

Deze onbewustheid zorgt ervoor dat we niet goed weten wat er op dit moment in onszelf en om ons
heen gebeurt. Innerlijke en uiterlijke signalen worden niet duidelijk en op tijd waargenomen. Als je
onopmerkzaam en op de automatische piloot leeft worden je gedachten, gevoelens en acties voor een
groot deel bepaald door je conditioneringen en is het moeilijk om zelf te bepalen hoe je om wilt gaan
met problemen en stress. Onbewustheid beperkt drastisch je keuzevrijheid en mogelijkheden.
Automatische reacties die voortkomen uit een onoplettende geest kunnen stress aanzienlijk laten
oplopen. Zulke reacties komen niet voort uit een heldere geest en we kunnen de dingen daardoor niet
goed inschatten, niet goed communiceren, emoties moeilijk uiten en niet open omgaan met problemen.
Niet erg bevorderlijk voor de gemoedsrust allemaal. Dergelijke pogingen om grip te krijgen op de
situatie verergeren de zaak vaak alleen maar en in het ergste geval kunnen ze leiden tot burnout.

Met bewuste aandacht heb je een sterke en heldere basis om vanuit te werken en met mensen om te
gaan. Alles wat je doet zal je beter doen als je aandachtig bent. Hoe wil je iets goed doen als je er niet
eens echt bij bent? Dit is niet alleen slecht voor ons welzijn, onze sociale relaties en de effectiviteit
waarmee we werken, maar we vergeten ook het allerbelangrijkste: dat wat nu is, het leven zelf. Het
enige moment waarop je leeft is nu. Als je met je aandacht er niet bij bent, als je niet aanwezig bent,
laat je het leven als een droom aan je voorbijgaan.

4.2.2 Basisreacties: vastgrijpen of wegduwen

Vanuit onoplettendheid reageren we op alles dat in ons opkomt of op ons afkomt met twee
basisreacties: vastgrijpen of wegduwen. Alle automatische, geconditioneerde manieren van reageren
zijn op deze twee reacties terug te voren. Deze onbewuste houding en de daaraan verbonden
automatische manieren van reageren zijn de belangrijkste oorzaak van problemen met stress.

Zoals eerder besproken treedt in gespannen situaties de vecht- of vluchtreactie in werking. Echter, in
onze maatschappij is vechten of vluchten in bedreigende situaties meestal geen optie. De gespannen en
geprikkelde gedachten en emoties zijn er echter wel en vaak lossen we dit op door ze weg te duwen en
in onszelf weg te stoppen. We wijzen onze boosheid, verdriet, gekrenkte trots of angst af. We
onderdrukken onze gevoelens en gaan gewoon door alsof er niks aan de hand is. We kunnen dit zelfs
zo sterk doen dat we zelf niet eens meer weten wat we weg hebben geduwd. Verbazingwekkend is ons
vermogen om onze eigen gevoelens zo weg te drukken, dat we ze zelf niet meer voelen. Deze
“oplossing” is niet erg bevredigend of effectief omdat de emotionele lading in het onbewuste druk
blijft uitoefenen en om aandacht vraagt, met innerlijke onrust als gevolg. Blijven onderdrukken voert
de druk alleen maar meer op. Dit kan leiden tot “explosies” op oneigenlijke momenten en tot uiting
komen in moeilijk te begrijpen lichamelijke klachten en een rusteloze geest. De lichamelijke klachten
vormen vaak weer aanleiding tot nieuwe problematische stressreacties. Ook een opeenstapeling van
hele kleine onbewuste vlucht- of vechtreacties in het dagelijks leven kan je op den duur behoorlijk
uitputten. Als je niet weet hoe je deze innerlijke ladingen los kunt laten, loop je steeds meer kans dat
deze gespannen, rusteloze toestand ‘“normaal” wordt of leidt tot overspannenheid of zelfs burnout.

Een andere reactie kan zijn dat je je vastgrijpt aan wat er in je opkomt of op je afkomt en dat je er aan
vast blijft houden en er door meegesleept wordt. Vastgrijpen houdt in dat we ingaan op onze
waarnemingen, gedachten, emoties en lichamelijke gevoelens door er nog een gedachte aan te
verbinden wat weer een volgende reactie oproept, hetgeen weer aanleiding geeft tot de volgende
gedachte en emotie. Dit moet niet verward worden met bewust en geconcentreerd denken waarin het
denkvermogen verstandig en op evenwichtige wijze wordt gebruikt wanneer het nodig is. Het gaat hier
om een reactie die vrij onwillekeurig plaatsvindt en waar weinig controle over is. Kenmerkend is een
onrustige, versnipperde geest die meegenomen wordt door de kracht van zijn eigen associaties en
gedachtenstroom. Deze kettingreactie van gedachten en gevoelens kan ertoe leiden dat je helemaal
verstrikt raakt in je gedachten en gevoelens. Verdwaald in een wereld van gedachtenspinsels en op hol
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geslagen emoties verlies je jezelf en ben je niet meer gegrond in de werkelijkheid. Vastgrijpen doen
we zowel bij plezierige als bij negatieve gewaarwordingen. Segal noemt deze reactie de “doe-
modus”’en noemt enkele nadelen van deze aanpak. Het vermogen tot aanvaarding en helder zien van
hoe de dingen zijn wordt overschaduwd door ideeén over hoe het zou moeten zijn, wat de
kettingreactie meestal op gang brengt. Ten eerste wekt dit vaak automatisch negatieve gevoelens op.
Het voortdurend oordelen over je gevoelens, gedachten, situatie en andere mensen is iets dat
simpelweg nog meer spanning brengt. Ten tweede worden hierbij meestal oude, vaak inadequate
denkpatronen die in het onbewuste liggen opgeslagen, geactiveerd. Op deze manier vastgrijpen aan je
emoties en gedachten eindigt meestal in een overvolle geest die in cirkels ronddraait met, weer, als
gevolg: rusteloosheid, spanning, onbevredigdheid en geen oplossing (Segal, 2004).

4.2.3 Negatieve spiraal

Ieder mens heeft zo zijn eigen strategie ontwikkeld om met stress en problemen in het algemeen om te
gaan. In feite zijn het allemaal variaties op deze twee basisreacties, voortkomend uit onoplettendheid,
het niet wakker en aanwezig zijn, of onwetendheid zoals het in het boeddhisme wordt genoemd. We
zoeken verstrooiing en afleiding in allerlei zaken, om niet geconfronteerd te hoeven worden met de
werkelijke situatie. Of we nu aan het vastgrijpen of wegduwen zijn, in beide gevallen neem je de
dingen niet waar zoals ze zijn, in ieder geval niet voor lange tijd. De werkelijkheid wordt vertekend
door je geconditioneerde reactie en je ideeén over hoe je het anders zou willen. De strategieén waar
mensen op terugvallen zijn talrijk. In hoofdstuk 2 werden enkele strategieén besproken. Veel van die
strategieén werken heel goed, zijn gebaseerd op juiste zienswijzen, maken juist gebruik van
hulpbronnen en mogelijkheden tot afleiding en ontspanning en dergelijke. Andere strategieén werken
echter destructief. Meestal komen deze pogingen voort uit de behoefte om toch op een of andere
manier controle te voelen en een zekere mate van gemoedsrust te herwinnen. Voorbeelden zijn
werkverslaving, vaak om andere problemen te ontduiken, alcohol en drugsgebruik, sigaretten en
overmatig koffie drinken, veel eten, je tijd met allerlei bezigheden vullen, zoveel mogelijk anderen
helpen en je eigen problemen niet onder ogen zien of kalmerende geneesmiddelen. Al deze pogingen
brengen slechts tijdelijk verlichting en zijn daarmee schijnoplossingen die na enige tijd de stress weer
verergeren.

Hoe vaker het rondje wordt gedraaid, hoe dieper het spoor wordt uitgesleten en hoe moeilijker het
wordt om er uit te komen. Daar staat tegenover dat hoe dieper je wegzakt in inadequate manieren van
omgaan met stress, des te dringender de signalen worden. Die signalen kunnen vanuit je eigen lichaam
en psyche komen, maar ook van de mensen om je heen. Doordat we echter geneigd zijn vast te houden
aan oude gewoonten geven we meestal niet zo snel op. De opeenstapeling van negatieve reacties kan
uiteindelijk, als de grenzen van het natuurlijke vermogen tot zelfregulering en herstel zijn
overschreden en de energiereserves zijn uitgeput, tot burnout leiden.

Voor wie in deze vicieuze cirkel zit, lijkt er vaak geen uitweg mogelijk. Dit hoeft echter niet het geval
te zijn als we onze innerlijke hulpbronnen inschakelen en bewuste aandacht in het dagelijks leven
brengen. Hieronder zal verder worden ingegaan op hoe aandachttraining kan helpen om adequaat met
stress om te gaan.

4.3 Bewuste stresshantering

4.3.1 Het belang van het oefenen van de geest

Eigenlijk is het vreemd te bedenken dat we in onze maatschappij zo weinig aandacht besteden aan het
leren beheersen van de geest. Op school wordt je gezegd dat je moet opletten, dat je rustig moet zijn
en je concentreren, maar er wordt nooit geleerd hoe je dat moet doen. Ook hoe je het beste kunt
omgaan met je gevoelens en gedachten wordt niet geleerd, terwijl toch veel problemen in onze
maatschappij worden veroorzaakt doordat mensen dit niet lukt. Onze maatschappij legt veel nadruk op
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lichamelijke kracht, schoonheid en elegantie. Zolang sport en dieet vanuit een wijs besluit om goed
voor het lichaam te zorgen voortkomen is dat zeer juist (en stressverlagend), maar vaak is onze kijk op
onze persoonlijke verzorging en ontwikkeling beperkt door onze wens om door anderen geliefd en
geaccepteerd te worden. Als het om de geest gaat komen we over het algemeen pas op het idee om
daar mee bezig te gaan als er iets mis mee is; als we niet meer kunnen slapen door gepieker, als we
depressieve klachten hebben ontwikkeld, als we niet meer weten wat we moeten met woede, onmacht,
angst en verdriet of als relaties stuklopen op onze persoonlijke neigingen. We weten dat ons lichaam
moet uitrusten om goed te functioneren, maar we weten niet goed hoe we onze geest tot rust kunnen
brengen. Vaak ratelen de gedachten maar door. Ook is onze geest vaak niet sterk genoeg om allerlei
verleidingen te weerstaan of slechte gewoontes te doorbreken. We weten niet hoe we onze wilskracht
methodisch sterker kunnen maken. Als we alleen zijn of niets te doen hebben, weten we vaak niet wat
we moeten doen. Alleen met onszelf voelen we ons vaak niet op ons gemak. We gaan lezen, tv kijken,
muziek luisteren of telefoneren. In onze maatschappij wemelt het van de mogelijkheden om aan jezelf
te ontsnappen. Het valt blijkbaar vaak niet mee om te ervaren wat er allemaal in de geest en het hart
omgaat (Khema, 2000). Al met al, als we zouden leren hoe we goed om kunnen gaan met onze
gedachten en gevoelens zouden we ons heel wat moeilijkheden kunnen besparen.

4.3.2 Wat is aandacht?

Dit brengt ons terug tot de kern van adequate stresshantering: aandacht. Aandachtig leven is de
sleutel tot vaardig omgaan met stress. Het zal nu duidelijk zijn dat met “aandacht” (mindfulness) een
bepaalde manier van aandacht schenken wordt bedoeld. Vrijwel iedereen is in meer of mindere mate
in staat tot aandacht, maar zonder oefening is deze aandacht meestal niet erg sterk en weinig
doelbewust. In de meeste gevallen wordt onze waarneming onmiddellijk gevolgd door een
beoordeling, een onderscheidmakende gedachte, vergelijking, emotionele reactie of een handeling,
waardoor zuivere aandacht wordt verstoord. Nyanaponika omschrijft zuivere aandacht als volgt:
Bare attention is the clear and single-minded awareness of what actually happens fo us and in
us, at the successive moments of perception. It is called “bare,” because it attends just to the
bare facts of a perception as presented either through the five physical sense or through the
mind. This attention or mindfulness, is kept to a bare registering of the facts observed, without
reacting to them by deed, speech or mental comment. If during the time, short or long, given
to the practice of bare attention, any such comments arise in one’s mind, they themselves can
be made objects of bare attention, and are neither repudiated nor pursued, but are dismissed,
after a brief mental note has been made of them. (Nyanaponika, 1972, p. 30).

Dit “loslaten” moet niet worden verward met het eerder besproken “wegduwen.” Gedachten en
gevoelens loslaten is iets anders dan ze uit de weg gaan of ze negeren. Acceptatie is een voorwaarde
om los te kunnen laten. Acceptatie houdt in dat je actief op gevoelens reageert door ze toe te laten. Je
merkt ze op, erkent dat ze er zijn, voordat je zelf kiest hoe je er mee om wil gaan. Dit is geen
berusting, aangezien berusting gekenmerkt wordt door passiviteit en machteloosheid. Aanvaarding is
ook niet een manier om iets “op te lossen.” Het gevaar is dat je geen duurzame verandering teweeg
brengt als je het “aanvaardingsaspect” omzeilt en je meditatie als afleiding of ontsnapping gebruikt.
Dit is een subtiel verschil. De aandachtsmeditatie is niet bedoeld om te ontsnappen en te ontspannen,
maar om je te verankeren in het hier en nu. Hiermee schep je meer ruimte en helderheid om je gewaar
te zijn en te erkennen wat je ervaart. Je bekijkt je situatie vanuit een nieuw perspectief.

Kumar geeft ons de volgende definitie van het begrip aandacht: “(Minfulness is) nonjudgmental,
present-centered awareness...directed toward all thoughts, feelings, and sensations that occur during
practice” (Kumar, 2002, in: Hayes, 2004, p. 265).

Teasdale, die aandachttraining toepast in de Mindfulness Based Cognitive Therapy, noemt deze vorm
van aandacht “a metacognitive state of detached awareness” (Teasdale, 1995, in: Hayes, 2004, p. 264).
De term “metacognitie”’werd in 1979 door Flavell geintroduceerd en betekent kennis, of cognitie, over
een cognitie (Flavell, 1981, in: Hayes, 2004). Het doel van de op aandachttraining gebaseerde
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therapieén en trainingen is echter niet het uitdagen of veranderen van gedachten, maar allereerst het
ontwikkelen van een andere houding ten opzichte van gedachten, gevoelens en sensaties. Deze andere
benadering houdt in dat je je hele aandacht richt op je huidige ervaring van moment tot moment en
wordt gekenmerkt door een houding van acceptatie en mildheid. Epstein schrijft over deze vorm van
aandacht:
Geef van moment tot moment nauwlettende aandacht aan precies dat wat je nu ervaart en
maak onderscheid tussen je reacties en de puur zintuiglijke gebeurtenissen. Zuivere aandacht
is onpartijdig, open, belangstellend, geduldig, vreesloos en onpersoonlijk...Er bestaat geen
emotionele ervaring, geen mentale gebeurtenis, geen verdrongen of vervreemd aspect van
onszelf, waar niet mee gewerkt kan worden via de strategie van zuivere aandacht. (Epstein,
2000, p. 119).

De eigenzinnige en onconventionele zenmeester Ikkyu had een heel directe benadering van het begrip
aandacht:
Op een dag vroeg een man uit het volk aan zenmeester Ikkyu; “Meester, wilt u alstublieft een
paar grondregels over de hoogste wijsheid opschrijven?” Ikkyu pakte onmiddellijk zijn
penseel en schreef: “Aandacht.” “Is dat alles?” vroeg de man. “Wilt u er niet nog iets aan
toevoegen?” Ikkyu schreef daarop twee keer achter elkaar: “Aandacht. Aandacht.” “Nou,”
merkte de man tamelijk geérgerd op, “ik zie werkelijk niet veel diepzinnigs in wat u zojuist
geschreven hebt.”
Daarop schreef Ikkyu het woord drie keer achter elkaar: “Aandacht. Aandacht. Aandacht.”
Bijna woedend vroeg de man: “Wat betekent dat woord “aandacht” dan eigenlijk?!”
Ikkyu antwoordde vriendelijk: “Aandacht betekent aandacht.” (Kapleau, 1980, p. 30).

Wij willen tot slot eraan herinneren dat deze aandacht ook actief tot uitdrukking wordt gebracht. Elke
dagelijkse handeling kan met heldere aandacht te worden gedaan. Mijn zenmeester noemt de
beoefening van aandacht vaak eenvoudigweg: “only doing!” Hoewel deze aandacht vaak nog
gecultiveerd moet worden, is het iets dat iedereen al in zich heeft. Het is je meest diepe, innerlijke
hulpbron, de kern waarop je altijd op kunt vertrouwen en waaruit je de kracht kunt halen om in
moeilijke tijden de storm te doorstaan en je verder te kunnen ontwikkelen.

4.3.3 Anders omgaan met ervaringen

Epstein noemt een voorbeeld waaruit blijkt hoe deze andere houding werkt:
Een oude vriendin van mij met meditatie-ervaring merkte het effect toen ze haar familie
bezocht. Vroeger bespeurde ze, wanneer ze naar huis terugkeerde en aan tafel zat met haar
ouders, broers en zusters, een vertrouwd en uiterst ongemakkelijk gevoel van onzichtbaarheid,
van niet gewaardeerd worden zoals ze was. Het volgende dat ze zich kon herinneren, was dat
ze in de keuken heimelijk en dwangmatig stond te eten.

Toen deze zelfde vrouw na enige meditatietraining echter weer zo’n bezoek aan haar ouderlijk
huis bracht, merkte ze tijdens het eten dat dezelfde gevoelens opkwamen maar dat ze erbij wist
te blijven. Ze ervoer haar verlangen naar aandacht van haar familie, de woede en
verontwaardiging erover dat ze deze haar onthielden, de teleurstelling over haarzelf dat ze
“niet goed genoeg” was om hun aandacht te trekken en de vreselijke angst van daar te zitten
zonder dat ze wist wat ze moest doen om verandering in de situatie te brengen. Maar ze
identificeerde zich niet uitsluitend met deze gevoelens. Ze kon ze met een zekere
gelijkmoedigheid door zich heen laten gaan, wetende dat haar bewuste aandacht sterk genoeg
was om de emotionele opwinding te doorstaan. Ze hoefde niet dwangmatig te eten en ze
merkte dat ze niet eindeloos zat te wachten op het soort aandacht dat ze nooit zou krijgen. Ze
maakte een grapje over het eten en was zelf verbaasd hoe ze daar om moest lachen.

Meditatie hielp mijn vriendin op twee fronten. Ten eerste stelde het haar in staat om de
onthutsende lawine van emoties en gedachten te herkennen en verdragen. Ten tweede was ze
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in staat om zichzelf los te maken uit de greep van dit gevoel, niet door het te laten verdwijnen,
maar door te ervaren dat ze meer was dan alleen dit conglomeraat van gevoelens. (Epstein,
2000, p. 135).

Het belangrijkste dat in de training Bewuste Stresshantering geleerd wordt is hoe je adequaat om kunt
gaan met stress door een andere houding en een bepaalde vaardigheid te ontwikkelen. Door zuivere,
gerichte aandacht te ontwikkelen krijgen de deelnemers zelf meer invloed op hun welzijn. Deze
vaardigheid is een voorwaarde om de oude manier van reageren los te kunnen laten. Loslaten is een
belangrijk aspect van de aandachtgerichte methode. Door gedachten, gevoelens en lichamelijke
gewaarwordingen niet vast te houden en niet weg te duwen, bevrijd je jezelf van je dwingende
voorkeur en afkeer die je onaandachtige reactie drijft. Bewuste stresshantering gaat over het
herwinnen van je geestelijke vrijheid, niet over ontspanning of het veranderen van gedachten.

Dit laatste is een punt dat afwijkt van de gangbare gedragstherapieén, de cognitieve therapieén en de
RET. In de aandachttraining wordt niet geprobeerd om de inhoud van gedachten te veranderen of om
andere, ‘“betere” gevoelens te krijgen. Ontspanning en andere prettige gevoelens zijn in feite
bijverschijnselen van een dieperliggend proces. Hoewel ze aangenaam en welkom zijn, vormen ze niet
de kracht die ervoor zorgt dat je beter met stress omgaat. In de cognitieve therapieén wordt de
regulerende functie van metacognitie gebruikt om inadequate gedachten op te heffen en
metacognitieve plannen te ontwikkelen om gedachteprocessen onder controle te houden. De
aandachtgerichte benadering richt zich echter niet op het veranderen van gedachten, maar vooral op
het herkennen en loslaten ervan door wat Teasdale noemt: “a detached acceptance of thoughts”
(Teasdale, 1999, in: Hayes, 2004, p. 264). Het veranderen van gedachteprocessen kan soms overigens
wel gewenst zijn en kan eventueel gecombineerd worden met aandachttraining, zoals in de
Mindfulness Based Cognitive Therapy ook al gebeurt.

Hierbij moet benadrukt worden dat het alternatief voor het veranderen van gedachte niet is dat je ze
tegenhoudt of wegduwt. Het gebeurt vaak dat mensen de instructie om “met een lege geest te zitten”
en zich te concentreren verwarren met het onderdrukken van gedachten en emoties. Hoewel je je in de
oefening niet laat storen door gedachten, probeer je ze ook niet tegen te houden. Yasutani zegt
hierover:
Alle gedachten, of ze nu verheffend of verlagend zijn, zijn vergankelijk en onbestendig; ze
hebben een begin en een einde en zijn dan ook maar vluchtig bij ons. Vluchtige gedachten
zullen de effectiviteit van meditatie niet hinderen, tenzij men ze als “goed”’of “slecht”
bestempelt en zich eraan hecht of ze probeert tegen te houden. Men moet geen enkele
waarneming, gedachte of gevoel beschouwen als belemmering voor meditatie, maar men moet
er ook niet op ingaan. Laat toevallige gedachten opkomen en verdwijnen hoe ze willen, ga er
niet mee aan de haal en probeer ze niet uit te drijven, maar concentreer louter en alleen uw
volle energie op het volgen van uw in- en uitademingen. (Yasutani, in: Kapleau, 1980, p. 54).

Suzuki merkt in dit verband op:

Als je het denken tot stilstand probeert te brengen, betekent dit dat je erdoor gehinderd wordt.
Je moet je door niets laten hinderen. Het lijkt of er iets van buiten je geest binnenkomt, maar
in feite zijn het alleen maar golven van je geest. Als je je van de golven niets aantrekt, zullen
ze langzamerhand steeds kalmer worden. In vijf of tien minuten zal je geest helder en kalm
zijn. Het kan nogal wat tijd kosten voordat je in je oefening helder en kalm bent geworden. Er
komen allerlei sensaties, allerlei gedachten of beelden naar boven, maar ze zijn alleen maar
golven van je eigen geest. Meestal denken we dat onze geest impressies en ervaringen van
buitenaf ontvangt, maar dan begrijpen we onze geest verkeerd. Het juiste begrip is dat de geest
alles omvat; als je denkt dat iets van buiten komt, betekent dit alleen maar dat er iets in je
geest verschijnt. Niets buiten jezelf kan het je moeilijk maken. Jijzelf veroorzaakt de golven in
je geest. Als je je geest aan zichzelf overlaat, zal hij tot rust komen. (Suzuki, 1976, p. 43).

Door onze aandacht te oefenen kunnen we verschijnselen in onszelf en om ons heen beter waarnemen
en doorzien. Dit geldt ook voor onze omgang met mensen. Alleen door aandachtig te zijn kunnen we
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echt zien, luisteren en begrijpen wat iemand vertelt en beleeft. Volledige aandacht is het zichzelf
openstellen en één worden met het andere. Het relatieve onderscheid tussen subject en object valt weg:
“To really see the flower, means to become the flower” (Tangen, 1998). Door volledige aandacht ben
je zogezegd één met elke ervaring, situatie en elke ontmoeting en in staat om vrij, spontaan en creatief
om te gaan met wat je tegenkomt.

4.3.4 Bewuste stresshantering

Bij het omgaan met stress is er één cruciale factor: aandacht; je bewust zijn van wat je doet en wat er
in je lichaam en geest omgaat. De eerste stap is een reactie of signaal opmerken. Daarna kan je een
inschatting maken en bepalen hoe je ermee om wil gaan. Leren om steeds aandachtiger op te merken
en te begrijpen wat je tegenkomt en ervaart is iets dat je als individu kunt doen, ongeacht of een
sociale omgeving, een organisatie, de natuur, het verkeer of wat dan ook wel of niet meewerkt. Door
te leren om aandachtiger waar te nemen, zowel ten opzichte van feiten, relaties als je innerlijke wereld,
kun je in stressituaties helderder zien en zelf je niveau van welzijn verhogen. Het enige dat je hiervoor
nodig hebt is je eigen bewustzijn. Je eigen lichaam en geest zijn de middelen die je altijd tot je
beschikking hebt en die je, vaak echter na oefening, kunt inzetten om zelf zo goed mogelijk om te
gaan met stress. Met deze stap neem je zelf de verantwoordelijkheid voor je eigen leven en welzijn.

Om bewust met stress om te gaan moet je, met de woorden van Kabat-Zinn, “opletten wat er gebeurt,

terwijl het gebeurt” (Kabat, 2000, p. 280). Hij geeft een voorbeeld van hoe dit zou kunnen gaan:
Wanneer je op je ziel getrapt wordt, of merkt dat je gestresst wordt, wanneer de neiging tot
vluchten of vechten ontstaat, zou je kunnen proberen met je bewustzijn naar je gespannen
rakende gezicht of schouders te gaan, naar je hart dat begint te bonzen, naar je maag waarin je
een raar gevoel krijgt, naar wat je ook maar zou kunnen merken van hoe je lichaam zich op dat
moment voelt. Kijk of je je bewust kunt worden van je gevoelens van woede of angst of
gekwetstheid terwijl je deze innerlijk voelt opzwellen. (...) Als je erin slaagt om met je
aandacht ook maar eventjes naar je ademhaling te gaan, maakt dat de weg vrij om dat moment
en het volgende bewust het hoofd te bieden. De adem zelf is kalmerend, vooral wanneer we op
onze buikademhaling kunnen afstemmen. De adem is als een oude vriend; hij verankert ons en
verleent ons stabiliteit. (Kabat-Zinn, p. 284).

Als je op deze manier aandachtig bent, kun je zodra je op het punt staat automatisch te reageren en
meegesleept te worden door ingesleten patronen en onbewuste opvattingen, dit doorzien en je reactie
een andere kant op leiden. Door bewust aanwezig te zijn op het moment dat je je in een stresssituatie
bevindt, creéer je meer vrijheid om te kiezen hoe je ermee om wilt gaan dan wanneer je onaandachtig
zou reageren. Voor deze belangrijke verandering van perspectief heb je in feite slechts één moment
nodig.

Als je geconcentreerd aanwezig kunt blijven in een stresssituatie, zul je beter in staat zijn om contact
te houden met je gedachten en emotionele en lichamelijke gevoelens. Je hoeft ze niet te onderdrukken
of erdoor meegesleept te worden, je kunt ze ervaren en zien voor wat ze zijn. Als je alle sensaties die
in je opkomen gewoon kunt waarnemen, besef je dat het slechts gedachten en gevoelens zijn en geen
feiten of onoverkomelijke rampen. Het gevoel van dreiging, paniek of het gevoel klem te zitten, ebt
weg. Je kunt ervaren dat deze gedachten en gevoelens veranderen en ook weer voorbij zullen gaan. Je
bent in staat om open te blijven en de hele situatie in je op te nemen. Op deze manier krijg je weer
meer grip op jezelf. Door aandachtig en opmerkzaam te zijn, herneem je weer de controle en
keuzevrijheid, twee van de belangrijkste factoren bij het ontstaan van stress. Deze controle ontstaat
niet uit de eis dat alles moet lopen zoals je wilt, maar komt voort uit een houding van innerlijke
kalmte, helderheid en aanvaarding, open staan voor wat er ook komt. Er is ook meer kans dat je voelt
dat op het diepste niveau alles altijd goed is, wat er ook gebeurt.

Dit betekent niet dat je geen moeilijkheden meer zult ervaren. Waarschijnlijk zul je vaak nog steeds
onrust voelen, nog steeds boos, angstig of verdrietig zijn, en zo nu en dan nog steeds domme dingen
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doen. Het cruciale verschil is dat je nu weet en voelt wat er gebeurt. Opwinding, wordt bewuste
opwinding, boosheid wordt bewuste boosheid, stress wordt bewuste stress, automatische reacties
worden bewuste acties. Deze kleine verschuiving van bewustzijn zorgt ervoor dat je niet het
slachtoffer wordt van je eigen stressreactie. Door gewaar te zijn van wat je voelt, denkt en waarneemt,
heb je wel contact met de innerlijke en uiterlijke gebeurtenissen, maar tegelijkertijd wordt je er niet
door meegesleept. Je blijft gecentreerd in je middelpunt en bent in staat om bij jezelf te blijven.
Hoewel je dus nog steeds stressreacties zult voelen, zal de geestelijke en fysieke onrust en verwarring
minder hoog oplopen en zal je sneller kunnen kalmeren.

Als je weer tot jezelf bent gekomen en bewust en gecentreerd bent in je middelpunt, kun je de situatie
helder onder ogen zien, ook al ervaar je misschien nog steeds stressgevoelens. Je gedachten en
automatische reacties hebben niet meer zo’n sterke grip op je en verliezen hun macht. Doordat je niet
meer zo vanzelfsprekend gelooft in alle verhalen van je geest, kun je je gedachten en gevoelsmatige
reacties objectiever bekijken. Dan kun je bepalen of het nodig is om nog verder stappen te
ondernemen om met de situatie om te gaan of dat dit voldoende is en je weer verder kunt gaan. Je kunt
op dit moment je kennis en vaardigheden inschakelen om de situatie zo goed mogelijk in te schatten
en te kijken of er een bepaald gebied is waarop er een probleem is dat opgelost moet worden.

Bij deze stappen zijn er vele mogelijkheden en allerlei invalshoeken. Wat is de balans tussen je
draagkracht en draaglast? Misschien is het nodig om verandering aan te brengen in bepaalde zaken,
zoals je tijdsindeling, de hoeveelheid werk, je verhouding met collega’s, de werkomgeving of in
persoonlijke relaties. Het kan ook zijn dat je iets aan je leefstijl moet veranderen, gezonder eten en
meer bewegen. In andere gevallen kan het nodig zijn om jezelf onder de loep te nemen en te kijken of
je je assertief genoeg opstelt, of je goed communiceert, of je niet overmatig hebt gereageerd.
Misschien spelen emotionele blokkades en oude emotionele wonden een rol. Het kan ook goed zijn
om stil te staan bij je weerstand om te erkennen dat je slechter functioneert en dat je iets moet
veranderen. Hoe goed luister je naar je emotionele of lichamelijke behoeften? Veel negatieve
stressreacties worden in gang gezet door bepaalde gedachten en overtuigingen. Misschien heb je de
neiging om jezelf of juist anderen overal de schuld van te geven, of je hebt het idee dat je er weinig
aan kunt doen en je stelt je passief op. Generaliseren kan ook leiden tot een onjuiste kijk op de
werkelijkheid waardoor je stress oproept. Teveel denken in termen van moeten is ook iets waar je
jezelf en anderen vaak niet mee helpt, evenmin als vasthouden aan denkbeelden die in de huidige
situatie achterhaald zijn. Misschien eis je teveel van anderen of wil je jezelf teveel bewijzen. Volgens
de Rationeel Emotieve Therapie (RET) zijn dergelijke ondermijnende gedachten terug te voeren op
drie irrationele basisgedachten: 1. Ik moet altijd een goede prestatie leveren en daarvoor gewaardeerd
worden, anders ben ik een waardeloos figuur. 2. Iedereen moet aardig voor mij zijn en rekening
houden met mij op een manier zoals ik dat wil. Als ze dat niet doen, dan zouden ze daarvoor gestraft
moeten worden. 3. Mijn leven moet op een zodanige wijze worden ingericht dat ik alles wat ik wil
hebben kan krijgen. Alles moet bovendien gaan zoals ik wil, anders schiet ik in de stress (Verhulst,
1995). Dit kan wat gechargeerd klinken, maar afgezwakte en afgeleide versies hiervan spelen vaker
een rol dan je misschien zou denken. Door dit soort ideeén te veranderen in meer realistische en
helpende manieren van denken, kun je de oorzaak van veel stress wegnemen.

De mogelijke oorzaken en stappen kunnen talrijk zijn, maar de grondregel is dat een houding van
objectieve aandacht en volstrekte eerlijkheid tegenover je hierbij het meeste helpt. De basis voor het
ondernemen van stappen is echter je vermogen tot opmerkzaamheid en erkennen wat er is.
Hoogstwaarschijnlijk zie je door de beoefening van aandacht meer opties dan wanneer je gehaast en
automatisch had gereageerd. Als je er zelf niet uitkomt, kan het raadzaam zijn om er met iemand,
eventueel een hulpverlener, over te praten wat de oorzaken en mogelijke oplossingen zijn. Soms is dit
alles echter helemaal niet nodig en is een aandachtige reactie of terugkeer naar je ademhaling genoeg
om de stress op te lossen. Uiteindelijk komt het bij deze inschatting aan op hoe goed je kunt luisteren
naar je eigen intelligentie en intuitie.

Deze houding en manier van omgaan met stress is niet iets dat we van de ene op de andere dag kunnen
leren. Alleen inzien dat dit goed zou werken is niet genoeg om het ook in praktijk te brengen op
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momenten dat het erop aankomt, zeker niet als je eraan aan denkt dat we grondig getraind zijn in het
afdraaien van onze reactiepatronen en hoeveel moeite we kunnen hebben om die te herkennen en voor
onszelf of anderen toe te geven. Om dit toe te kunnen passen is het nodig om je deze houding door
bewustzijnstraining in het dagelijks leven eigen te maken. Als je in de periodes tussen de
“stressstormen” in een stevige basis van aandacht, kalmte en inzicht kunt opbouwen, zal het je
makkelijker afgaan om op gespannen momenten bewust en adequaat om te gaan met stress.

Het dagelijkse leven biedt je werkelijk talrijke kansen om je bewustzijn te ontwikkelen. Je kunt je
aandacht elke dag, op elk moment oefenen en je vaardigheid om goed om te gaan met de uitdagingen
van het leven steeds verder ontwikkelen.

4.4 Onderzoek naar reeds bestaande vormen aandachttrainingen

Vanuit een universitair ziekenhuis heeft dr. Jon Kabat-Zinn op basis van boeddhistische
meditatietechnieken vanaf 1970 de Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR, in Nederland
Aandachtgerichte Stressreductie genoemd) ontwikkeld voor mensen met chronische medische
klachten (chronische pijn, kanker en psoriasis) en stressproblematiek. Hij heeft het initiatief genomen
bij het introduceren van boeddhistische aandachtsmeditatie in een reguliere westerse setting. Dit bleek
erg succesvol te zijn en deze training is vervolgens ook toegepast op managers, verplegend personeel,
rechters, onderwijzers en andere beroepsgroepen. Momenteel wordt deze training in veel Amerikaanse
ziekenhuizen aangeboden als ondersteunende therapie. Deze methode is inmiddels ook overgewaaid
naar de cognitieve gedragstherapie, waarbij het door een aantal vooraanstaande therapeuten wordt
gezien als de derde belangrijke ontwikkeling in de cognitieve gedragstherapie. Prof. Dr. Zindel Segal,
prof. dr. Mark Williams en dr. John Teasdale, oprichters van de Academy of Cognitive Therapy,
hebben een aandachttraining ontwikkeld voor terugvalpreventie bij depressie, de Mindfulness Based
Cognitive Therapy (MBCT, in Nederland Aandachtgerichte Cognitieve Therapie genoemd). Ook zijn
er projecten die deze methode toepassen op mensen met angststoornissen, vluchtelingenproblematiek
en trauma’s.

4.4.1 Onderzoek naar MBSR en MBCT

Er is de afgelopen twintig jaar wetenschappelijk onderzoek gedaan naar de effecten en werking van
aandachttraining, met positieve conclusies. Vooral in de Verenigde Staten is veel wetenschappelijk
onderzoek gedaan naar de effecten van aandachttraining. Hierbij gaat het vooral om Mindfulness
Based Stresreduction (MBSR), ontwikkeld door Kabat-Zinn en om Mindfulness based Cognitive
Therapy (MBCT), ontwikkelt door Segal, Williams en Teasdale. Onderzoek naar MBSR is gedaan in
het Center for Mindfulness en in andere ziekenhuizen in de verenigde Staten en in Europa. Aan de
universiteiten van Cambridge en Wales is vooral onderzoek gedaan naar de effecten van MBCT op
mensen met depressie. In Nederland is aan de Katholieke Universiteit van Nijmegen eenzelfde soort
onderzoek gedaan.

De belangrijkste uitkomsten van onderzoek naar de effecten van aandachttraining:
e Eris een afname van lichamelijke en psychologische klachten;

¢ Een positieve verandering in de leefstijl;

¢ (Cliénten kunnen zich beter ontspannen;

¢ Hebben een positiever zelfbeeld en beeld van de omgeving;

e Melden een verbetering van kwaliteit van leven.

4.4.2 MBSR en fybromyalgie

In het Center for Mindfulness is onderzoek gedaan naar de effecten van MBSR op mensen met
fybromyalgie, een stressgerelateerde stoornis waar nog geen effectieve behandeling voor was
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gevonden. MBSR leidt echter tot vermindering van klachten, zo blijkt uit de volgende samenvatting
van onderzoeksresultaten van het ArthritisFybromyalgialnstitute of Massachusetts:

Onderzoek:The impact of a meditation-based stress reduction program on fibromyalgia.

Fibromyalgia is a chronic illness characterized by widespread pain, fatigue, sleep disturbance, and
resistance to treatment. The purpose of this study was to evaluate the effectiveness of a meditation-
based stress reduction program on fibromyalgia. Seventy-seven patients meeting the 1990 criteria of
the American College of Rheumatology for fibromyalgia took part in a 10-week group outpatient
program. Therapists followed a carefully defined treatment approach and met weekly to further
promote uniformity. Patients were evaluated before and after the program. Initial evaluation included a
psychiatric structured clinical interview (SCID). Outcome measures included visual analog scales to
measure global well-being, pain, sleep, fatigue, and feeling refreshed in the morning. Patients also
completed a medical symptom checklist, SCL-90-R, Coping Strategies Questionnaire, Fibromyalgia
Impact Questionnaire, and the Fibromyalgia Attitude Index. Although the mean scores of all the
patients completing the program showed improvement, 51% showed moderate to marked
improvement and only they were counted as "responders.” These preliminary findings suggest that a
meditation-based stress reduction program is effective for patients with fibromyalgia.

(Kaplan & Goldenberg & Galvin-Nadeau, 1993).

In de bijlage is een overzicht en samenvatting van onderzoeken naar MBSR te vinden.
4.4.3 MBCT en angst en depressie

Hieronder volgt een samenvatting van het onderzoek naar MBCT, de ‘“cognitieve variant” van
aandachttraining. Dit onderzoek is gedaan in Nederland aan de Katholieke Universiteit Nijmegen en
is te vinden op de website van psycholoog Johan Tinge:

Onderzoek: Mindfulness-based Attention Training as an effective component in treating Emotional
Disorders: a comparison study

F. Giommi, H. Barendregt, L. Oliemeulen, J. van Hoof, J. Tinge, A. Coenen, M. van Dongen.

In 1999 is in Nederland aan de Katholieke Universiteit van Nijmegen een eerste onderzoek gedaan
naar de effecten van aandachttraining, c.q. Mindfulness-based Attention Training op mensen met
depressie en angst. Het onderzoek stond onder leiding van prof.dr. Henk Barendregt.
Vijfentwintig deelnemers, gediagnosticeerd op angst (6x) en depressieve klachten (19x), hebben in het
psychiatrisch ziekenhuis van de GGZ Oost-Brabant de aandachttraining gevolgd onder leiding van
Johan Tinge. Een controlegroep kreeg een programma aangeboden met psycho-educatie, een
effectieve standaardinterventie voor gehospitaliseerde en niet-gehospitaliseerde psychiatrische
patiénten in Nederland. In Engeland en Wales waren al eerder onderzoeken gedaan naar de effecten
van Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) op mensen met depressie (Zie onderzoeken van
Teasdale, Williams, Segal). Hier waren de deelnemers mensen die in hun leven meerdere episoden van
depressie gehad hadden, maar op het moment van onderzoek niet depressief waren. In het Nijmeegse
onderzoek bestond de doelgroep juist uit mensen die depressief waren op het moment van onderzoek.

Resultaten:

1. De Mindfulness-based Attention Training (MBAT) bleek significant meer effectief dan
psycho-educatie. MBAT gaf een significante reductie van psychologische symptomen bij
mensen met angst en depressie, gemeten met (Hamilton Depressie, Hamilton Angst, Zung
Depressie, VAS Depressie.)

2. Er was een significante verbetering in de cognitieve (aandacht)functies van de deelnemers,
gemeten met Stroop Test de Continuous Performance Test (CPT).

3. Uit EEG-testen bleek een opvallende toename in de mogelijkheid tot ontspanning.
(Tinge, 2005).
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Tot slot

Om al deze theorieén en praktijken samen te vatten willen we nog de volgende verhalen delen:

Op een dag kwam een bekende lerares in boeddhistische filosofie op bezoek bij de
meditatieleraar Ajahn Chah. De vrouw gaf in Bangkok les over ingewikkelde boeddhistische
psychologie. In gesprek met Ajahn Chah legde ze met veel woorden uit hoe belangrijk het was
voor mensen om deze psychologie te bestuderen en hoe haar studenten baat hadden bij hun
studie met haar. Ze vroeg Ajahn Chah of hij het eens was met haar, dat zo’n studie van het
grootste belang was.

“Ja, heel belangrijk.” beaamde hij.

Blij met zijn antwoord vroeg de lerares of hij zijn leerlingen ook het begrip van de
boeddhistische psychologie bijbracht.

“Oh ja, natuurlijk,” zei Ajahn Chah.

“En,” vroeg de vrouw verder, “waar moesten ze volgens hem beginnen? Welke boeken en
leringen waren het best?”

“Hier,” antwoordde Ajahn Chah, op zijn hart wijzend, “de leringen hier.” (Kornfield, 2000).

Om daar nog aan toe te voegen hoe eenvoudig, maar niet gemakkelijk, het is wat we moeten doen om
dit in praktijk te brengen, volgt hier nog een korte ontmoeting van een psychiater met zenmeester

Suzuki:

Een psychiater vroeg Suzuki vragen over de aard van het bewustzijn.

“Ik weet helemaal niets van bewustzijn,”zei Suzuki. “Ik leer mijn leerlingen alleen maar hoe ze

moeten luisteren naar het zingen van de vogels.” (Suzuki, 2002).
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S MEETGEVENS VERWERKING

Inleiding

Om de stand van zaken met betrekking tot stress te onderzoeken hebben we een enquéte gehouden
onder alle maatschappelijk werkers van Carint. Dit hebben we aan de hand van open vragen gedaan,
omdat we ons bezighielden met een subjectief onderwerp.

Via een enquéte konden we meer mensen benaderen dan middels een interview. We hebben veertig
Maatschappelijk werkers benaderd binnen Carint en drieéntwintig (£57.5%) reacties terug gekregen.
We hebben geprobeerd om een zo breed mogelijk beeld te krijgen over de situatie betrekking tot stress
onder maatschappelijk werkers.

We hebben door middel van vooronderzoek gekeken of ons onderzoek paste binnen het beleid van de
organisatie. Hierdoor konden we het nut beter aan de medewerkers uitleggen. Dit zou de
betrouwbaarheid van de gegeven antwoorden verhogen. Daarnaast deden we een integraal onderzoek
om ervoor te zorgen dat we van iedere medewerker zijn / haar mening konden vragen. Zo konden we
de correlatie tussen de bronnen onderzoeken.

We hebben gebruik gemaakt van het instrument enquétes. Door de vragen in te delen in categorieén
kon je de antwoorden naast elkaar leggen. Op deze manier was het voor ons mogelijk om de
antwoorden te verwerken in grafieken.

5.1 resultaten

In dit onderzoek worden de resultaten van het onderzoek gepresenteerd. Daarbij zullen wij ook
antwoorden geven op onze deelvragen.

Deelvragen:
a. Ervaren maatschappelijk werkers binnen het Algemeen Maatschappelijk Werk van Carint
Stress?

b. Wat zijn de stressklachten bij maatschappelijk werkers die werken bij het Algemeen
maatschappelijk werk binnen Carint?

c. Hoe gaan Maatschappelijk Werkers die werken bij het Algemeen Maatschappelijk Werk om
met stress klachten?

d. Wat is de behoefte qua stress preventie onder maatschappelijk werkers die werken bij het
Algemeen Maatschappelijk Werk binnen Carint.

Enquéte resultaten

Na de enquéte opgesteld te hebben is deze verstuurd naar 40 medewerkers en 23 medewerkers
(£57.5%) hebben de enquéte geretourneerd.

Hieronder zijn de data weergegeven in grafiekvorm. De data zijn weergeven in procenten. 4,35% komt
overeen met 1 persoon of 1 mening van 1 persoon (1/23 = 4,35%).

Categorieén

Omdat er veel verschillende antwoorden mogelijk zijn op de vragen in het onderzoek is er gekozen
voor open vragen. Alle antwoorden op de open vragen zijn gegroepeerd in relevante categorieén. Elke
categorie bestaat uit een significant aantal antwoorden van minimaal 10% van het totale aantal
antwoorden. De antwoorden die soms door 1 of 2 respondenten werden gegeven staan in de categorie
‘overig’. Indien wij achten dat deze antwoorden in de categorie ‘overig’ wel relevant zijn voor het
onderzoek hebben we ze kort toegelicht.
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5.2 Personele gegevens
5.2.1 Geslacht

Enquéte vraag: wat is uw geslacht?

Geslacht

26%

Vrouw
74%

0 Man
o Vrouw

Grafiek 5.1 geslacht

Conclusie

Het aantal mannen en vrouwen die de enquéte hebben geretourneerd zijn representatief voor het
werkveld Carint, want van 40 (100%) maatschappelijk werkers binnen Carint werken zijn er 14 (35%)

man en 26 (65%) vrouw.

37



Afstudeeropdracht Maatschappelijk Werk en Dienstverlening 2005

5.2.2 Leeftijd

Enquétevraag: in welke leeftijdscategorie valt u?

leeftijd
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55-60 jaar [ 1] 0 55-60 jaar
50-55 jaar | ] 0 50-55 jaar
45-50 jaar | @ 45-50 jaar
40-45 J.aar | ] 0 40-45 jaar

35-40 jaar 03540
30-35 jaar Jlaar
25-30 jaar | ® 30-35 jaar
20-25 jaar | O 25-30 jaar

‘ 20-25j
0O 10 20 30 40 50 60 70 8 90 100 = jaar

aantal pers %

Grafiek 5.2 leeftijd
Toelichting op de antwoorden

20-25 jaar:

Er zijn geen personen geweest die de enquéte hebben geretourneerd in de leeftijdscategorie 20-25 jaar.
Er zijn waarschijnlijk wel personen in die leeftijd werkzaam, maar die hebben de enquéte niet
teruggestuurd.

25-30 jaar:
4 personen die de enquéte hebben geretourneerd zitten in de leeftijdscategorie 25-30 jaar.

30-35 jaar:
3 personen die de enquéte hebben geretourneerd zitten in de leeftijdscategorie 30-35 jaar.

35-40 jaar:

Er zijn geen personen geweest die de enquéte hebben geretourneerd in de leeftijdscategorie 35-40 jaar.
Er zijn waarschijnlijk wel personen in die leeftijd werkzaam, maar die hebben de enquéte niet
teruggestuurd.

40-45 jaar:
6 personen die de enquéte hebben geretourneerd zitten in de leeftijdscategorie 40-45 jaar.

45-50 jaar:

Er zijn geen personen geweest die de enquéte hebben geretourneerd of werkzaam zijn bij Carint in de
leeftijdscategorie 45-50. Er zijn waarschijnlijk wel personen in die leeftijd werkzaam, maar die hebben
de enquéte niet teruggestuurd

50-55 jaar:
7 personen die de enquéte hebben geretourneerd zitten in de leeftijdscategorie 50-55 jaar.

55-60 jaar:
2 personen die de enquéte hebben geretourneerd zitten in de leeftijdscategorie 55-60 jaar.
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60-65 jaar:
1 persoon die de enquéte heeft geretourneerd zit in de leeftijdscategorie 60-65 jaar.

Conclusie

In de leeftijdscategorie 20-25, 35-40 en 45-50 heeft niemand de enquéte geretourneerd. Er zijn
waarschijnlijk wel personen in die leeftijd werkzaam, maar die hebben de enquéte niet teruggestuurd.
De leeftijdscategorie 50-55 en 40-45 zijn het grootst.
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5.3 Werkgerelateerde informatie
5.3.1 Arbeidsduur

Enquétevraag: hoelang bent u werkzaam als maatschappelijk werker?

Arbeidsduur

10-15 jaar 15-20 jaar :
26% 17% @ 0-5 jaar
0 5-10 jaar
0 10-15 jaar
20 jaar of 0 15-20 jaar
meer 0 20 of meer

26%

Grafiek 5.3 arbeidsduur
Toelichting op de antwoorden

0-5 jaar:

27% van de mensen die de enquéte hebben geretourneerd zijn tussen de 0-5 jaar werkzaam binnen
Carint als maatschappelijk werker.

5-10 jaar:

4% van de mensen die de enquéte hebben geretourneerd zijn tussen de 5-10 jaar werkzaam binnen
Carint als maatschappelijk werker.

10-15 jaar

26% van de mensen die de enquéte hebben geretourneerd zijn tussen de 10-15 jaar werkzaam binnen
Carint als maatschappelijk werker.

15-20 jaar

17% van de mensen die de enquéte hebben geretourneerd zijn tussen de 15-20 jaar werkzaam binnen
Carint als maatschappelijk werker.

20 jaar of meer:

26% van de mensen die de enquéte hebben geretourneerd zijn 20 jaar of langer werkzaam binnen
Carint als maatschappelijk werker.

Conclusie

Zoals blijkt uit de grafiek werkt 69% van de maatschappelijk werkers, die deel hebben genomen aan
de enquéte, langer dan 10 jaar Bij Carint Algemeen Maatschappelijk Werk. Dit betekent dat de meeste
respondenten uit ervaring spreken wat zijn weerslag heeft op de kwaliteit van de antwoorden in deze
enquéte.
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5.4 Stressoorzaken en stresshantering

5.4.1 Mate van stress

Enquétevraag: is er sprake van stress binnen uw werk?

Toelichting op de vraag

Deze vraag is expliciet opgenomen in de enquéte om te onderzoeken of de maatschappelijk werker last
heeft van stress binnen haar functie. Dit is uiteraard erg van belang om de relevantie van de
aandachtstraining te kunnen verantwoorden.

Hoeveelheid stress

[ nooit

@ soms

O vaak

vaak
79%

Grafiek 5.4 hoeveelheid stress

Conclusie

Uit deze grafiek kunnen we concluderen dat 96% van de mensen die de enquéte hebben geretourneerd,
soms of vaak stress ervaren binnen hun werk. Hiervan heeft 17% aangegeven soms last te hebben van
stress. Het percentage van 96% bevestigt het vermoeden van dit onderzoek dat wij hadden voordat wij
aan dit onderzoek begonnen.
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5.4.2 Stressoorzaak

Enquétevraag: Wat is de oorzaak van stress?

Toelichting op de vraag

Op de vraag naar ‘de stressoorzaak binnen de functie’ zijn alle antwoorden op te delen in 9
categorieén. In onderstaande grafiek staat het aantal antwoorden per categorie. De respondent mocht
meerdere antwoorden per categorie invullen. De categorie ‘overig’ bestaat uit enkele individuele
antwoorden die geen significante betekenis hebben.

Stress oorzaak

overig ——— ‘
verand. Werksituatie | ]
administratieve druk 7:|
externe conflicten | ]
interne conflicten ELII_‘
periodieke verschillen |
crisis situaties 7:I
complexiteit probl | ]
werkdruk |

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 %

Grafiek 5.5 stress oorzaak
Toelichting op de antwoorden

Overig:
De antwoorden in deze categorie zijn: groot verantwoordelijkheidsgevoel van maatschappelijk
werkers, gevoel niet effectief en efficiént bezig te zijn.

Veranderende werksituatie:
De meeste voorkomende antwoorden in deze -categorie zijn: verzakelijking, bureaucratie,
individualisering, toename eigen verantwoordelijkheid.

Administratieve druk:
De antwoorden in deze categorie hebben alle betrekking op het registratie systeem F3

Externe conflicten:

Binnen deze categorie hebben we alle antwoorden gegroepeerd die betrekking hebben op
stressfactoren die hun oorzaak vinden buiten de organisatie, hierbij moet gedacht worden aan
bijvoorbeeld toenemend dreigend geweld vanuit de cliént.

Interne conflicten:

Binnen deze categorie hebben we alle antwoorden gegroepeerd die betrekking hebben op
stressfactoren die hun oorzaak hebben binnen de organisatie, hierbij moet gedacht worden aan:
arbeidsverhoudingen tussen leidinggevende — werknemer of tussen werknemers onderling.

Periodieke verschillen:

Het aantal aanmeldingen van cliénten kan vari€ren in de tijd en veroorzaakt vooral tijdens
piekmomenten stress
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Crisissituaties:
Dit zijn de onverwachte situaties waar ad hoc op gereageerd moet worden

Complexiteit problemen.:
Naarmate de complexiteit van de case van een cliént complexer wordt ervaren de maatschappelijk
medewerkers meer stressverschijnselen

Werkdruk:
Een hoge werkdruk wordt voornamelijk bepaald door een te hoge caseload (cliéntenbestand), te veel
taken op een dag en een hoge tijdsdruk

Conclusie

De voornaamste oorzaak van stress binnen de functie van maatschappelijk werker wordt bepaald door
de hoge werkdruk. Naast de hoge werkdruk zijn ook veranderingen in de werksituatie en de
complexiteit van problemen stress veroorzakende factoren.

Het merendeel van de stressoorzaken wordt vanuit het oogpunt van de maatschappelijk werkers
bepaalde door de organisatie.

5.4.3 Stresspreventie

Enquétevraag: wat gebruikt u als stress preventie?

Toelichting op de vraag

Deze vraag is expliciet opgenomen in de enquéte om te onderzoecken op welke wijze de
maatschappelijk werker omgaat met zijn of haar eigen vormen van stress. In het verlengde van deze
vraag hebben wij verderop in dit onderzoek de parallel gelegd naar de wijze waarop de
maatschappelijk werker omgaat met stresshantering richting cliént.

stresspreventie

organisatie activiteiten

persoonlijke instelling |

communicatie

grenzen stellen |

plannen |

ontspannen |

lichaambew eging | O Reeks1

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%

Grafiek 5.6 stresspreventie
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Toelichting op de antwoorden

Organisatie activiteiten:

De antwoorden die behoren tot deze categorie hebben alle betrekking op veranderingen die de
werkgever kan doorvoeren om de werksituatie of de functie-inhoud te verbeteren. Hierbij kan gedacht
worden aan: mogelijkheden voor werkbegeleiding, toepassen van intervisie, het kunnen volgen van
cursussen of een studie

Persoonlijke instelling:

Hieronder vallen de antwoorden die betrekking hebben op de werksituatie, maar persoonlijk kunnen
worden beinvloed. Bijvoorbeeld, parttime werken, variatie in het werk, relativeren, zorgen dat je goed
in je vel zit.

Communicatie:

In deze belangrijke categorie vallen de zaken binnen de werksituatie en privé sfeer die specifiek
betrekking hebben op de kwaliteit van communicatie. Gedacht kan worden aan: praten met collega’s
of projectmedewerkers, praten met vrienden en familie, stoom afblazen communicatie tussen
leidinggevenden en collega’s open te houden

Grenzen stellen:

Deze categorie heeft betrekking op de wijze waarop de medewerkers in moeilijke omstandigheden hun
grenzen kunnen stellen en bewaken richting collega’s en cliénten, om zodoende minder zaken van
andere overnemen

Plannen:

Deze antwoorden hebben betrekking op de wijze waarop de medewerkers in staat zijn om binnen hun
werk beter te kunnen plannen. Bijvoorbeeld door caseload bewaking, ruimer plannen, vrije dagen /
uren plannen, time management

Ontspannen:

Deze belangrijke categorie heeft betrekking op het meer kunnen ontspannen, zowel binnen het werk
als daarbuiten. Voorbeelden zijn: het hebben van hobby’s, tijd voor jezelf nemen en
buikademhalingsoefeningen.

Lichaamsbeweging:
Veel antwoorden hebben betrekking op: meer sporten, wandelen in de pauze, in de natuur zijn, meer in
de frisse lucht zijn

Conclusie

Maatschappelijk werkers hebben manieren om stress hanteerbaar te maken maar het is niet duidelijk of
deze stresshantering ook effectief is aangezien er veel stress is onder de maatschappelijk werkers.

Er zijn door elke respondent op deze vraag veel antwoorden gegeven.

De belangrijkste manieren waarop de maatschappelijk stress hanteerbaar probeert te maken, zijn de

wijze waarop de communicatie plaats vindt met de directe omgeving zoals collega’s en partner en de
wijze waarop er gelegenheid is voor ontspanning binnen en buiten de functie.
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5.4.4  Stresspreventie bij cliénten

Enquétevraag: op welke manier leert u cliénten omgaan met stress en welke stressinterventies zou u
dan hanteren?

Toelichting op de vraag
Met de antwoorden op deze vraag krijgen wij een goed beeld van de werkwijzen en methoden die de
maatschappelijk werkers hanteren bij de preventie van stress bij cliénten.

stresspreventie bij clienten
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oorzaken zoeken
RET
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ontspanningsoef.
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Grafiek 5.7 stresspreventie bij cliénten

Toelichting op de antwoorden

Communicatie:
Binnen deze categorie van de antwoorden die gericht zijn op het meer uiten van emoties, praten over
problemen en dingen die dwarszitten, vooral praten met mensen die dicht bij je staan.

Plannen:

Cliénten worden vaak geadviseerd om het werk of het leven beter te plannen en te structureren, tijd
beter in te delen, overzicht te maken van alle taken, hoofd-en bijzaken proberen te scheiden en
prioriteiten stellen.

Oorzaken zoeken:

Antwoorden binnen deze categorie hebben betrekking op het cliénten kunnen laten analyseren en
begrijpen wat de achterliggende oorzaken zijn van de ervaren stress. Cliénten worden dan geholpen
om te werken aan een beter begrip voor de situatie en een goede inventarisatie van alle bijkomende
factoren die de stressvolle situatie bepalen.

RET:

Rationeel Emotieve Therapie (RET) is een werkwijze die binnen Carint veel wordt gehanteerd bij de
behandeling van haar cliénten. De methode heeft betrekking op het omzetten van irrationele gedachten
naar rationele gedachten (zie p.46).

Lichamelijke oefeningen:
Veel cliénten wordt geadviseerd om meer aan sport en lichaamsbeweging te doen.
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Grenzen stellen:
Veel cliénten wordt geleerd dat stress vaak komt door de druk die anderen op hen leggen. Hierdoor
wordt de cliént vaak geleerd hoe zijn of haar grenzen te stellen.

Ontspanningsoefeningen:

Deze belangrijke categorie heeft betrekking op allerlei vormen van ontspanning en het nemen van rust.
Belangrijke adviezen aan cliénten zijn: ademhalingsoefeningen, aandacht voor de innerlijke wereld,
contact maken tussen denken en voelen, ontspanningsoefeningen, verschil leren tussen in-en
ontspanning

Uitleg geven:

Veel cliénten zijn niet op de hoogte waar stress vandaan komt en wat hiervan de oorzaak is. Het is de
taak van de maatschappelijk werker om hier uitleg over te geven zodat de cliént op de hoogte is wat de
oorzaak is, wat de gevolgen van stress zijn en hoe je stress aan kunt pakken.

Conclusie

Voor de preventie van stress bij cliénten van Carint worden door de maatschappelijk werkers
verschillende methodieken gebruikt athankelijk van de aard van de stressproblemen. Naast andere
adviezen maakt het onderdeel ontspanningsoefeningen vrijwel altijd deel uit van het totaal advies.
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5.5 Aanbod van methodieken en trainingen voor stresshantering
5.5.1 Belang van stresshantering

Enquétevraag: vindt u het belangrijk dat er een aanbod zou komen ten aanzien van stresshantering
binnen het Algemeen Maatschappelijk Werk?

belang van stresshantering
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oJda
0O Nee
O Misschien

Grafiek 5.8 belang van stresshantering
Conclusie

De maatschappelijk werkers binnen Carint achten het over het algemeen van groot belang dat er een
aanbod komt voor stresshantering.
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5.5.2 Doel van stresshantering

Enquétevraag: waarom zou er volgens u stresshantering nodig zijn?

Toelichting op de vraag

Deze vraag is expliciet opgenomen in de enquéte om te onderzoecken welke redenen de
maatschappelijk werker kan benoemen waarom stresshantering volgens hen nodig is binnen het
Algemeen Maatschappelijk Werk.
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Grafiek 5.9 Waarom stresshantering
Toelichting op de antwoorden

Verzakelijking:

Mensen, ook maatschappelijk werkers, kunnen het tempo van de huidige maatschappij niet meer
bijhouden, de maatschappij gaat steeds sneller.

We moeten steeds meer met dezelfde middelen, permanente stress is op den duur niet meer voelbaar.

Burnout:
Ter voorkoming van burnout. Door langdurig onder stress te staan, kan burnout ontstaan.

Methode begeleiding cliént:

Stresshantering kan nuttig zijn om technieken / methoden aan te leren die de maatschappelijk werker
ook kan gebruiken in het contact met de cliént. De maatschappelijk werker krijgt handvatten
aangereikt die deze kan gebruiken in de begeleiding richting de cliént.

Bewustwording:

Stresshantering is belangrijk om je als maatschappelijk werker bewust te worden van stress en de
oorzaken van stress. Het is belangrijk om als maatschappelijk werker een methode te hebben die je
kunt toepassen bij jezelf ter preventie van stress.

Blijk van zorg door organisatie:

(waar Carint aandacht aan zou moeten besteden volgens de maatschappelijk werkers)

Blijk van zorg door de organisatie is nodig om mogelijk signalen op te sporen waaruit blijkt dat
Carintgroep breed iets zou kunnen / moeten veranderen.
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Volgens de respondenten is het belangrijk dat de organisatie aandacht heeft voor gezondheid en
welzijn van zijn werknemers. Deze aandacht verminderd al stress doordat de medewerker serieus
genomen wordt in zijn klacht.

Er zijn steeds meer cliénten en collega’s met stress, het is belangrijk dat de organisatie hier een beleid
voor uitstippelt.

Om vroegtijdige signalen op te kunnen pakken en tijdig bij te sturen, moet er eerst een visie
ontwikkeld worden inzake stress binnen Carint Algemeen Maatschappelijk Werk. Deze visie
aangaande stress moet door de organisatie ontwikkeld worden en in het beleid worden opgenomen.

Voorkomen van ziekteverzuim:
Stresshantering is volgens een aantal respondenten een manier ter voorkoming van ziekteverzuim en
ter preventie van ziekteverzuim

Psychische & lichamelijke gevolgen:
Stress kan zowel psychische als lichamelijke gevolgen hebben zoals hersenbloeding, burnout en
lichamelijke klachten

Conclusie

Blijk van zorg uit organisatie, lichamelijke en psychische gevolgen en verzakelijking zijn volgens de
uitkomsten van de enquéte de voorkomende reden om stresshantering te ontwikkelen binnen Carint
Algemeen Maatschappelijk Werk

49



Afstudeeropdracht Maatschappelijk Werk en Dienstverlening 2005

5.5.3 Verwachting stresshantering

Enquétevraag: wat zou er dan volgens u moeten gebeuren?

Toelichting op de vraag

Deze vraag is expliciet opgenomen in de enquéte om te onderzoeken wat maatschappelijk werkers
verwachten van een stresshantering. Wat vinden zij belangrijk om mee te nemen tijdens het
ontwikkelen van een stresshantering.

verwachting stresshantering

[ [
individuele hulpvraag |

bewustwording

tips & adviezen [_|

ontspanningsoef.

organisatie intern

nieuwe methode |
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%

Grafiek 5.10 verwachting stresshantering
Toelichting op de antwoorden

Individuele hulpvraag:

Deze belangrijke categorie gaat over de individuele behoefte van de maatschappelijk werker, deze
behoeften verwachten zij terug in de stresshantering. Een groot gedeelte van de respondenten heeft
aangegeven dat zij meer openheid verwachten over stress, dat ze binnen de stresshantering de
gelegenheid krijgen zich kwetsbaar te kunnen opstellen.

Verder heeft men aangegeven dat men het prettig zou vinden dat er tijdens de stresshantering
besproken wordt wat bij ieder stress oplevert en dat hieraan gewerkt gaat worden.

De respondent vindt het belangrijk om te delen van datgene wat last veroorzaakt.

Bewustwording:
De respondent verwacht dat zij zich er tijdens de stresshantering van bewust wordt wat de oorzaken
van stress zijn en wat zij hier aan kunnen doen om dit te voorkomen dan wel aan te pakken.

Tips & adviezen:
De respondent wil praten over oorzaken en oplossingen van stress en hier tips en adviezen over
krijgen.

Ontspanningsoefeningen:

In deze categorie wordt gesproken over ontspanningsoefeningen tijdens de stresshantering. De
respondent verwacht dat er ontspanningsoefeningen ingebouwd worden zodat er wat stoom afgeblazen
kan worden.
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De belangrijkste vormen van ontspanningsoefeningen die in de enquéte zijn genoemd zijn:
visualisatie, massage, beweging tijdens de middagpauze en ademhalingsoefeningen.

Organisatie intern:

Deze antwoorden hebben betrekking op de wijze waarop medewerkers verwachtingen hebben van de
organisatie waarin zij werken ten aanzien van stresshantering. Een groot aantal respondenten heeft
aangegeven dat zij een grote rol van de organisatie verwachten ten aanzien van stresshantering.
Hieronder zullen we een samenvatting geven van de belangrijkste antwoorden die in de enquéte zijn
benoemd zijn:

In deze categorie worden goede secundaire voorwaarden als kinderopvang van belang geacht ten
aanzien van stresshantering. Aandacht voor werknemers en kijken waar deze behoefte aan hebben,
deze medewerkers proberen te ontlasten op essenti€le punten.

Als de visie binnen de organisatie is dat stress een probleem is onder de werkers moet hier een beleid
op worden ontwikkeld. Vanuit dit beleid moet dan ook een cursus stresshantering worden geboden.
Rust - momenten zoals een gezamenlijke lunch, rust- ruimte op het werk, waar je kunt leren en rustig
kunt werken waar niet gepraat mag worden,

De rol van de teamleider vinden sommige respondenten erg belangrijk aangaande stress, dat hij/ zij op
de hoogte is van het probleem.

Meer aandacht voor verdere bijscholing in technieken van stresshantering en gebruik ervan in contact
met cliént.

Nieuwe methode:

In deze categorie worden antwoorden gegeven die in verband staan met het aanreiken van een nieuwe
methodiek omtrent stresshantering vanuit de organisatie. Veel respondenten hebben behoefte aan een
nieuwe methodiek om stress te voorkomen, mogelijk als aanvulling op de reeds bestaande uitlaatklep.

Conclusie

Het aanleren van een nieuwe methode en een grote rol van de organisatie zijn voornamelijk de
verwachtingen van de respondenten ten aanzien van stresshantering binnen Carint Algemeen
Maatschappelijk Werk.
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5.6 Aandachttraining

5.6.1 Bekendheid met aandachttraining

Enquétevraag: bent u bekend met aandachttraining en zo ja, wat verstaat u dan onder
aandachttraining?

Bij het afnemen van de enquéte hebben we de hier hieronder beschreven informatie toegevoegd zodat
de respondent alreeds geinformeerd was over het onderwerp aandachttraining.

Bewuste Stresshantering, oftewel aandachttraining, is een methode om systematisch te leren omgaan
met stress en beter voor jezelf te zorgen. Aandachtig kunnen zijn betekent aanwezig zijn in het
moment, in plaats van stil te blijven staan bij het verleden of vooruitlopen op de toekomst. Het houdt
in dat je de aandacht los kan maken van een gedachte of emotie en op een directe manier ervaart wat
er in jezelf en om je heen gebeurt, zonder te oordelen of gericht te zijn op het resultaat.

De training bestaat uit eenvoudige aandachtsoefeningen. Essentieel hierbij is de aandacht voor de
ademhaling en het lichaam. De eigen ervaring en het zelf oefenen staan centraal. De theoretische
achtergronden t.a.v. stress wordt mee geleverd bij de training.

Bekendheid met aandachttraining
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Grafiek 5.11 bekendheid met aandachttraining

Conclusie

We kunnen concluderen dat meer dan de helft (61%) niet bekend is met het onderwerp
aandachttraining terwijl 26% van de maatschappelijk werkers binnen Carint wel bekend is met
aandachttraining en 13 procent van de maatschappelijk werkers een beetje.
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5.6.2 Aandachttraining ter preventie van stress

Enquétevraag: aandachttraining is een manier om met stress om te gaan; denkt u dat dit een bijdrage
zou kunnen leveren aan het voorkomen van stress en zo ja, waarom wel en indien nee waarom niet?

Aandachttraining voorkomt
stress
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| nee

O misschien

nee
0%

Grafiek 5.12 aandachttraining voorkomt stress

Conclusie

We kunnen concluderen dat 61% verwacht dat aandachttraining een positieve bijdrage zal leveren.
Van de respondenten denkt 39% misschien dat aandachttraining een positieve bijdrage zal leveren en
geen van alle respondenten denkt dat stresspreventie geen positieve bijdrage zal leveren.

Het is opmerkelijk dat enerzijds 61% verwacht dat de aandachttraining een positieve bijdrage zal
leveren terwijl anderzijds 61% niet bekend is met aandachttraining.
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5.6.3 Voor- en nadelen van de aandachttraining

Enquétevraag 11: wat zijn volgens u de voor- en nadelen van deze aandachttraining:

Toelichting op de vraag

Tijdens het analyseren van de voor- en nadelen van de aandachttraining zijn de volgende antwoorden
opgevallen. Deze antwoorden zijn moeilijk in categorie€n op te splitsen waardoor de presentatie niet
in grafiekvorm kan worden weergegeven. Alle antwoorden van de respondenten zijn bestudeerd en op
hoofdlijnen hieronder nader toegelicht.

Voordelen
Van de 23 mensen die deze enquéte hebben ingevuld, hebben alle respondenten minimaal één
voordeel kunnen benoemen. De voornaamste voordelen die in de uitkomsten van de enquéte worden
benoemd zijn:
a) Deze training is een stresspreventie training en daar is in de praktijk behoefte aan.
b) Het beter leren omgaan met stress bevordert het plezier in het werk.
¢) Er worden met deze training betere werkresultaten gerealiseerd.
d) Ook voor de hulpverleners geeft deze training inzicht in de eigen omgang met stress. Dit heeft
een indirect positief effect op de behandeling van de cliénten.
e) Bewustwording van je eigen lijf en gedachten.
f) Deze training verlaagt het ziekteverzuim, zowel onder maatschappelijk werkers als bij
cliénten.

Nadelen

Van de 23 mensen maatschappelijk werkers die de enquéte hebben geretourneerd zijn er 15 die
aangegeven hebben dat zij geen nadeel onderkennen bij het geven van een aandachttraining.

Van de 23 mensen zijn er dus 8 mensen die wel één of meerdere nadelen ervaren en / of voorzien bij
het geven van een aandachttraining.

Van deze 8 mensen zijn er 7 die aangeven dat zij het grootste nadeel vinden dat het volgen van deze
aandachttraining tijd kost. Omdat de ervaren werkdruk op dit moment als stress veroorzaakt is men
bang dat een extra training de werkdruk alleen maar zal verhogen en eerder de hoeveelheid stress zal
vergroten.

Vooral maatschappelijk werkers met een parttime baan, vinden dat het volgen van een dergelijke
training in verhouding meer onnodige tijd kost dan mensen met een fulltime baan.

Verder geeft 1 persoon te kennen dat trainingen vaak een kort effect hebben op de verbetering van het
probleem. In zijn optiek blijkt na verloop van tijd dat de maatschappelijk werker weer terugvalt op zijn
oude methodieken en behandelingen. Hij geeft aan dat bij de introductie van de aandachttraining de
effecten op de kwaliteit van de stressbehandeling het grootst zijn als er over een langere periode
aandacht aan de training wordt gegeven. Ook wordt hiermee aangeven dat herhaling cursussen
gewenst zijn.

Ook heeft 1 persoon benoemd bang te zijn dat bij de introductie van de aandachttraining van het

onderwerp stress een te zwaar item van gemaakt zal worden. Terwijl andere onderwerpen meer
aandacht behoeven.
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5.6.4 Aandachtspunten

Enquétevraag 12: wat zou u als aandachtspunten meegeven als u deze training zou geven?

Toelichting op de vraag

Op deze open vraag hebben slechts 15 van de 23 respondenten een antwoord gegeven.

Hieronder staan de antwoorden vermeld die het meeste voorkwamen of de antwoorden die het meest
relevant zijn voor het onderzoek.

Er is gekozen om deze vraag niet in een grafiek te zetten omdat de meeste antwoorden maar 1 keer
voorkwamen en er een grote variatie is. Daarom zijn de antwoorden op deze vraag uitsluitend
kwalitatief uitgewerkt in de vorm van een opsomming van de verschillende aandachtspunten.

De aandachtspunten die meer dan één keer voorkwamen zijn hieronder in volgorde van belangrijkheid

opgesomd:

Belangrijk is:

dat de aandachttraining ook daadwerkelijk de bewustwording van stress als probleem
Vergroot;

dat geleerd wordt hoe op tijd het probleem te herkennen en hoe op tijd maatregelen
genomen kunnen worden om stress te verhelpen;

dat bij de ontwikkeling van de training de behoefte en situatie van de deelnemers van
tevoren wordt onderzocht;

dat de training op een geschikte tijd en ruimte wordt gegeven, velen hebben de voorkeur
voor het einde van de middag;

dat er niet al te grote groepen worden gevormd, er is echter niet aangeven welke
groepsgrootte de voorkeur geniet;

dat er een vertrouwde sfeer is tijdens de training;

e dat er niet te veel aandacht wordt geschonken aan de theorie achter stresshantering maar

meer het praktisch laten ervaren wat de waarde is van de oefeningen.

De aandachtspunten die slechts één keer voorkwamen staan hieronder opgesomd:

duidelijke uitleg en checken of die overkomt;

meer leren plannen;

letten op ademhaling en lichaamshouding;

grenzen leren stellen; nee durven te zeggen;

buitenlucht opzoeken tijdens de training;

nieuwe hobby’s leren ontdekken;

het tijdens de training maken van veelvuldig onderling contact;
de aanwezigheid van een goede coach;

geen Rationeel Emotieve Therapie (RET).
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5.6.5 Aanvullende informatie

Enquétevraag 13: heeft u nog aanvullende informatie waarvan u verwacht dat dit van belang is voor de
uitwerking van deze enquéte en voor het opzetten van de training?

Toelichting op de vraag
Deze vraag is door 10 personen van de 23 beantwoord.
De antwoorden zijn waar mogelijk samengevat en hieronder beschreven:

A) Als de training binnen het Algemeen Maatschappelijk Werk gegeven zou worden dan is het
draagvlak en een goed gekozen ruimte en tijdstip van groot belang

B) De maatschappelijk werker als deskundige te beschouwen en aansluiten waar in de praktijk de
behoeftes liggen

C) Aansluiten bij de huidige manier van stresshantering en niet te veel veranderingen ten
opzichte van de huidige manier van stresshantering

D) Het eerste concept van de training eerst voor te leggen aan maatschappelijk werkers voordat
de training verder wordt uitgewerkt

E) Onze ambities niet te hoog te stellen en ons te verdiepen in enkele al bestaande methodieken
die reeds getoetst zijn.

Van deze 10 personen hebben 4 personen ons succes gewenst bij de uitwerking van dit onderzoek en
het verder ontwikkelen van de aandachtstraining.
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5.7 Overige verbanden en conclusies

5.7.1 Geslacht en werkdruk

Geslacht en werkdruk
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Grafiek 5.13 geslacht en werkdruk

Conclusie

Uit de grafiek 5.5 is gebleken dat een hoge werkdruk de grootste oorzaak is van stress. Van alle
enquétes die wij retour hebben gekregen, heeft 82% van de vrouwen ingevuld dat zij door werkdruk
last krijgen van stress ten opzichte van 67% bij de mannen.
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5.7.2Invloed leeftijd bij maatschappelijk werkers op stress

Invioed leeftijd maatsch. werkers op stress
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Grafiek 5.14 invioed maatschappelijk werkers op stress

Conclusie

Uit deze grafiek is geen verband te vinden tussen leeftijd en stress omdat er geen significante maxima
of minima waar te nemen zijn. Vanwege de grote verschillen in leeftijd van de gemeten waarden kan

dit niet als betrouwbaar worden beschouwd.

5.7.3 Invioed ervaring bij maatschappelijk werkers op stress
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Grafiek 5.15 invioed ervaring maatschappelijk werkers op stress
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Conclusie

Uit deze grafiek is geen verband te vinden tussen ervaring en stress omdat er geen significante maxima
of minima waar te nemen zijn. Vanwege de minieme feedback in de categorie 5-10 kan je dit niet met
zekerheid gezeggen.

5.7.4 Stresspreventie bij maatschappelijk medewerkers vergeleken met stresspreventie bij cliénten

In dit onderzoek zijn zowel de manieren van stresspreventie bij de maatschappelijk werkers als de
werkwijzen en methodieken van stresspreventie bij de cliénten bestudeerd. Door het vergelijken van
grafiek 5.6 en grafiek 5.7 zijn wij in staat om de verschillen en overeenkomsten tussen beiden groepen
te analyseren. Hieronder volgt een overzicht van onze conclusies:
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Grafiek 5.16 vergelijking stresspreventie medewerkers en cliénten

Conclusie

Uit deze grafiek kunnen we concluderen dat communicatie als belangrijkste stresspreventie middel
wordt gebruikt door maatschappelijk werkers zelf en dat ontspanningsoefeningen voornamelijk als
stresspreventie wordt gebruikt naar cliénten. Er is dus een significant verschil tussen stresspreventie
die maatschappelijk werkers voor zichzelf gebruiken en stresspreventie die ze toepassen bij de cliént.
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6 CONCLUSIE

6.1 Conclusie
1) De resultaten van de enquéte laten een algemeen beeld te zien hoe medewerkers binnen Carint
stress ervaren. Sommige antwoorden zijn niet significant doordat de respons te laag was.

2) Uit de resultaten van het onderzoek kunnen we concluderen dat medewerkers veelvuldig last
hebben van stress.

3) Uit de resultaten van het onderzoek kunnen we concluderen dat werkdruk de grootste
stressfactor is.

4) Uit de resultaten van het onderzoek kunnen we concluderen dat communicatie en
ontspanningsoefeningen  voornamelijk  worden gebruikt als stresspreventie door
maatschappelijk werkers zelf. Verder kunnen we concluderen uit het onderzoek dat
ontspanningsoefeningen voornamelijk worden geadviseerd door maatschappelijk werkers als
stresspreventie bij cliénten.

5) Van alle respondenten van dit onderzoek ziet 82% het belang in van stresshantering.

6) Volgens de antwoorden van dit onderzoek is blijk van zorg van de organisatie belangrijk om
lichamelijke en psychische gevolgen te voorkomen met als doel het ontwikkelen van
stresshantering.

7) De respondenten van dit onderzoek verwachten van de organisatie een grote rol bij
stresshantering.

8) Meer dan de helft van de respondenten (61%) heeft geen ervaring met aandachttraining. Daar
tegen over denkt meer dan de helft van alle respondenten (61%) dat aandachttraining stress
voorkomt.

9) Het is opmerkelijk dat 61% verwacht dat de aandachttraining een positieve bijdrage zal
leveren terwijl 61% niet bekend is met aandachttraining.

10) De respondenten zien als voornaamste voordeel van het ontwikkelen van een
aandachtstraining dat het plezier in het werk bevordert, betere werkresultaten, inzicht in stress

en lager ziekteverzuim.

11) De respondenten zien als voornaamste nadeel van het ontwikkelen van een aandachtstraining
dat het deelnemen aan deze training tijd kost.

12) Uit de antwoorden van dit onderzoek kunnen we concluderen dat de respondenten het
voornamelijk belangrijk vinden dat bewustwording van stress terug komt in de

aandachttraining.

13) De resultaten en opmerkingen bij de vragen geven wel aanwijzingen voor verbetering vanuit
de organisatie.

14) Het gemiddelde oordeel hoe de organisatie met stress omgaat is onvoldoende. De medewerker
verwacht meer begeleiding van de organisatie.

15) De noodzaak van een beleid op gebied van stress is volgens de medewerker hoog.
16) We kunnen uit de antwoorden van de enquéte concluderen dat het gros van de stressoorzaken

volgens de medewerkers van organisatorische aard zijn.
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6.2 Verbanden met de theorie

We hebben geconcludeerd dat werkdruk de grootste stressfactor is, dit sluit aan wat er in de theorie te
vinden is over dit onderwerp. Volgens Rycken (1997) is er een bevestigende relatie tussen de omvang,
de caseload, groepsgrootte, het aantal uren cliént contact, de hoeveelheid avond en weekendwerk en
het ontstaan van stress. Er is te veel werk en te weinig tijd. dit leidt tot kwantitatieve overbelasting.

Rycken (1997) geeft tevens aan dat de organisatie een belangrijke rol speelt in het voorkomen van het
ontstaan van stress. Goede supervisie, open communicatie en blijk geven van waardering kunnen
behulpzaam zijn bij stresspreventie.

Hij noemt ook een subjectieve factor die in onze discussie terugkomt namelijk de persoon van de
maatschappelijk werker zelf. Hij stelt dat hulpverlenende beroepen gekozen worden door mensen die
gevoelig zijn voor andermans leed. Dit sterke inlevingsvermogen en grote gevoeligheid zorgt ervoor
dat ze goede maatschappelijk werkers kunnen zijn maar maakt ze ook gevoeliger voor stress (Rycken,
1997).

Ook de problemen met grenzen aangeven worden ondersteund door de theorie van Rycken. Hij schrijft
dat er verwacht wordt dat de hulpverlener zichzelf wegcijfert. De hulpverlener compenseert met extra
eigen inzet voor de druk die ontstaat de bezuinigingen. Hij geeft meer dan hij terug krijgt. Wat leidt tot
een overslaande balans. De hulpverlener laat over zijn eigen grenzen heen gaan.

Rycken zegt dat maatschappelijk werkers geneigd zijn om stress oorzaken buiten zich zelf te zoeken.
Hij voegt hieraan toe dat de maatschappelijk werker hiermee de aandacht afleidt van de eigen
problemen. Deze laatste bevinding kunnen wij echter onderbouwen aan de hand van de resultaten van
onze enquéte (Rycken, 1997).

6.3 In hoeverre is het gestelde doel bereikt

We hebben het gestelde doel bereikt. Onze doelstelling aan het begin van dit project was:

ontwikkelen van een stressreductie en- preventie training in de vorm van een draaiboek voor
maatschappelijk werkers binnen het Algemeen Maatschappelijk Werk. Voor de inhoud van de
methode verwijzen we naar het draaiboek “Bewuste Stresshantering.”

We hebben antwoorden verkregen op al onze hoofd-en deelvragen die in het MTO beschreven staan.
Deze antwoorden hebben we verkregen aan de hand van onze enquéte en de verwerking daarvan.
Verder hebben we veel literatuurstudie vooraf gedaan. Hiermee hadden we voldoende materiaal om
aan de slag te gaan met het ontwikkelen van ons draaiboek.
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7 AANBEVELINGEN

7.1 Aanbevelingen naar aanleiding van de onderzoeksresultaten

1.

2.

Geef prioriteit als instelling aan stress preventie- en reductie.

Uit het onderzoek is gebleken dat stress vaak van organisatorische aard is. Een kritisch
zelfonderzoek naar knelpunten zou op zijn plaats zijn.

Onderzoeken waar onder andere werkdruk specifiek binnen Carint door ontstaat, aangezien
werkdruk de grootste stressfactor is. Dit kan worden gedaan door aankomende vierde
jaarsstudenten of door de organisatie zelf.

Het is aan te bevelen dat de organisatie er zorg voor draagt dat alle communicatie kanalen
open blijven en volop benut worden.

Onderzoeken waar het significante verschil vandaan komt tussen het toepassen van
stresspreventie bij maatschappelijk werkers zelf en stresspreventie bij de cliént.

Het is aan te bevelen een vervolg onderzoek ten aanzien van stress uit te voeren en dit
onderzoek als 0-meting te laten fungeren om een meer representatief beeld te krijgen van
stress onder medewerkers.

Het is aan te bevelen om de enquéte verplicht te maken. De kans bestaat namelijk dat mensen
met last van stress de enquéte wel invullen en de mensen die geen stress ervaren de enquéte
niet invullen, zij zien hier het belang wellicht niet van in. Door de enquéte verplicht te maken
krijg je een meer representatief onderzoek.

Het is aan te bevelen dat de werkgever een aanbod doet om maatschappelijk werkers om te
leren gaan met stress, bijvoorbeeld door middel van een aandachttraining.

7.2 Aanbevelingen met betrekking tot aandachttraining

9.

10.

11.

12.

13.

Het is aan te bevelen dat het management van Carint achter het geven van een
aandachttraining staat en dit zichtbaar maakt onder de medewerkers.

Het is van belang dat er goede voorlichting over deze training is, aangezien het een nieuwe
methode betreft. Dit zou kunnen door het geven van een presentatie door de aandachttrainer
en door het verspreiden van een folder.

Het is aanbevelenswaardig dat medewerkers ook de kans krijgen om deel te nemen aan de
training. Dit kan mogelijk worden gemaakt door de training tot deskundigheidsbevordering te
laten rekenen.

Het is aan te bevelen om maatschappelijk werkers die in interesse in of affiniteit met
aandachttraining of andere vormen van meditatie hebben, bekend te maken met theorie en
praktijk van de training Bewuste Stresshantering. De aandachttrainer is de aangewezen
persoon om deze mensen in te leiden in deze methode.

Het is aan te bevelen om een herhalingscursus en/ of terugkom dagen te organiseren. Dit
gezien de grote kans op een terugval op oude copingstrategieén.
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S EVALUATIE

Inleiding

In dit gedeelte beschrijven we hoe wij het afstuderen hebben ervaren en welk proces wij daarbij
hebben doorlopen. Daarnaast geven wij een beschrijving van de methodiek die we hebben gekozen en
welke keuzes we hebben gemaakt bij het opstellen van de enquéte.

We proberen weer te geven wat er goed is gegaan en waar onze aandachtspunten liggen. Welke punten
we bij een eventueel volgend onderzoek anders zullen aanpakken.

We zullen dit gedeelte in drie onderdelen beschrijven, te weten: het theoretisch kader, meetgegevens
en ontwikkeling aandachttraining. Deze drie onderdelen hebben we tijdens onze afstudeerperiode ook
in deze volgorde uitgewerkt.

8.1 Theoretisch kader

Bij het schrijven van ons theoretisch kader kwamen wij tot de conclusie dat er heel weinig bekend is
over stress bij specifiek maatschappelijk werkers. Waar we ook zochten, in boeken, op internet, in
tijdschriften, overal was de informatie over stress bij maatschappelijk werkers niet compleet. We
hebben alleen informatie kunnen vinden uit een scriptie, U vraagt wij draaien van C Mensink over
stress en klantvriendelijkheid binnen het maatschappelijk werk en van J.J.F Rycken over werkdruk en
welzijn. Maatschappelijke, organisatorische en persoonlijke oorzaken van werkdruk in de sector zorg
en welzijn.

Over aandachttraining en boeddhisme was echter wel veel literatuur te vinden. De grote hoeveelheid
informatie op deze gebieden, zorgde er echter voor dat het veel tijd kostte om dit alles door te nemen.
Ook was het soms moeilijk om hier structuur in aan te brengen en te bepalen welke informatie
essentieel was en wat weg moest worden gelaten. Maar dit was eerder een luxeprobleem dan een echt
obstakel. Het enige nadeel, tijdsinvestering, werd ruimschoots goedgemaakt door de waardevolle
bijdrage die al deze literatuur heeft geleverd aan het theoretisch kader. Hiermee heeft onze
afstudeeropdracht een diepgaand theoretisch kader gekregen en is het draaiboek

gedegen onderbouwd.

Een andere moeilijkheid die we tegen zijn gekomen is in welke volgorde de onderwerpen behandeld
moesten worden.De opzet was om de informatie van algemeen naar specifiek, in een trechtervorm, aan
bod te laten komen. Dit werd echter bemoeilijkt doordat de informatie over stress (algemeen) en stress
in het maatschappelijk werk (specifiek), niet gemakkelijk aansloten op de informatie over de
boeddhistische filosofie, ethiek en praktijk. Boeddhisme was weer een heel breed onderwerp, waarbij
de boeddhistische meditatiepraktijk weer meer specifiek van aard was. Dit leek echter onvermijdelijk,
aangezien het een heel ander invalshoek was, maar die wel behandeld moest worden. We hebben wel
deze volgorde aangehouden, aangezien we de informatie over stress omwille van de overzichtelijkheid
toch bij elkaar wilden houden.

Naast de moeilijkheden met het vinden van bronnen over stress in het maatschappelijk werk en de met
de volgorde van onderwerpen, was het schrijven van het theoretisch kader geen groot probleem en
interessant om te doen. Het heeft wel veel tijd gekost, maar we hebben gemerkt dat het dit dubbel en
dwars waard is, aangezien je op deze manier veel beter weet waar je het over hebt, hoe en waarom je
methodiek werkt. Dit is nuttig gebleken bij het geven van presentaties aan Carint en uiteraard bij het
samenstellen van het draaiboek.

8.2 Meetgegevens

We hebben gekozen om het onderzoek uit te voeren aan de hand van een enquéte in plaats van het
afnemen van interviews.

Bij het afnemen van interviews ben je erg afhankelijk van situationele factoren zoals omgeving,
rumoerigheid, misschien heeft de persoon zijn dag niet of is die niet geconcentreerd en in de
stemming.
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Bij het afnemen van een enquéte kun je meer maatschappelijk werkers benaderen en hierdoor een
meer representatief beeld krijgen van het onderwerp. Bovendien kan de medewerker de enquéte op
een moment dat hem/ haar goed uitkomt.

De enquéte hebben we volgens een logische opbouw opgesteld, van breed naar specifiek. Eerst vragen
over stress en deze vragen worden steeds specifieker richting vragen over de aandachttraining.

We hebben er bewust voor gekozen om openvragen te stellen in onze enquéte. We hebben beide opties
goed besproken en we zullen hier de voor- en nadelen van beide typen vragen beargumenteren.
Gesloten vragen

Voordelen: de voordelen zijn dat je de gegevens goed kunt verwerken in bijvoorbeeld programma het
SPSS verwerkingssysteem. De respondent heeft een keuze welke antwoorden ze kunnen invullen, je
hebt vooraf de antwoorden gecategoriseerd.

Nadelen: je laat mensen niet zelf bepalen wat ze antwoorden, je stuurt de respondent bij het invullen
van de enquéte. Hierdoor krijg je geen antwoorden die niet tot de keuze mogelijkheden horen en loop
je de kans belangrijke informatie mis te lopen.

Open vragen

Voordelen: hiervan is het voordeel dat je de respondent niet stuurt in het geven van een antwoord. Wij
kunnen op deze manier beter zien waar de maatschappelijk werker zich bewust van is en waar zij zich
niet bewust van zijn. Wanneer zij de antwoorden al voor zich zien dan worden ze geattendeerd op
verschillende opties en vervolgens gestuurd in het maken van een keuze.

Nadelen: de respondent kan de vraag op verschillende manieren interpreteren waardoor wij op
verschillende niveaus antwoorden kunnen terug krijgen. Dit is dan wederom moeilijk te categoriseren
en analyseren in een matrix model.

Een tweetal vragen binnen onze enquéte zijn niet eenduidig geformuleerd door ons. Deze vragen zijn
door een aantal mensen anders opgevat dan dat wij hadden bedoeld. Hierbij gaat het om de specifieke
vraag: “Wat gebruikt u als stress preventie?” De andere vraag luidde: “Op welke manier gaat u als u
stress heeft, de spanning tegen?” Een aantal respondenten zagen geen verschil tussen deze twee
vragen.

Daarnaast hebben we in de enquéte niet de vraag gesteld of men gemotiveerd is om mee te doen aan
de aandachttraining. Dit was uiteraard een essentiéle vraag om in onze enquéte te formuleren.

Na het opstellen van de enquéte hebben we de enquéte persoonlijk uit gedeeld op bijna alle
vestigingen binnen Carint, afdeling maatschappelijk werk. We hebben ondervonden dat het erg lang
duurt voordat men de enquéte retourneert. We hadden hierover duidelijke afspraken gemaakt maar nog
duurde dit een maand langer dan we hadden gepland. Gelukkig hadden we hier rekening mee
gehouden in onze planning en konden we dit goed aanpassen, zonder in tijdsnood te komen.

We hebben gemerkt dat vestiging Oost (Oldenzaal, Losser en Overdinkel) de meeste enquétes hebben
beantwoordt ten opzichte van de andere vestigingen. Van de vestiging West (Hof van Twente en
Borne) hebben we de minste enquétes retour gekregen. Dit kan als oorzaak hebben dat we hier de
enquéte digitaal hebben verspreid (in tegenstelling tot persoonlijke verspreiding in Hengelo en Oost)
Wij hebben hierdoor het idee gekregen dat het persoonlijk contact erg van belang is om de respondent
te motiveren bij het invullen van de enquéte.

8.3 Ontwikkeling aandachttraining

Net als bij het schrijven van het theoretisch kader, bleek hier de hoeveelheid informatie, invalshoeken
en voorbeelden (van andere trainingen) in eerste instantie tegen ons te werken. Het kostte veel moeite
en tijd om de oefeningen en kennis te selecteren die we over wilden dragen. Dit kostte meer tijd dan
gepland. Doordat we rekening hadden gehouden met tegenvallers, is dit niet noodlottig geworden. De
tijd die we hadden voor het uitwerken van dit algemene programma en er een compleet draaiboek van
te maken, werd hierdoor echter wel krap. Uiteindelijk is deze grote hoeveelheid bronnenmateriaal en
mogelijkheden ons project wel ten goede gekomen, aangezien het meer diepgang gaf en de methode
rijker maakte.

Verder kwamen we bij het uitwerken van het draaiboek erachter dat eerder gemaakte keuzes niet
weldoordacht waren. De individuele gesprekken zouden teveel zijn als we zes bijeenkomsten van twee
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uur zouden houden. Daarom besloten we tijdens het uitschrijven van het draaiboek om de
bijenkomsten meer uit te smeren en er acht bijenkomsten van een tot anderhalf uur van te maken.

Een meevaller was dat we voor de handouts en ook voor het draaiboek, gebruik konden maken van het
theoretisch kader. Aangezien maatschappelijk werkers geen probleem hebben met het lezen van tekst
op HBO niveau, konden we enkele delen letterlijk overnemen. Bij het schrijven van het draaiboek
kwamen er weer eens achter hoe belangrijk het is om een goed doordacht en uitgebreid theoretisch
kader achter de kiezen te hebben als je bezig bent met het toepassen van een nieuwe methodiek.
Daarnaast werden we ook weer geconfronteerd met het feit dat al deze activiteiten in praktijk vaak
meer tijd lijken te kosten dan we aanvankelijk hadden gedacht. Tot slot waren de onderzoeksresultaten
belangrijk bij het samenstellen van het draaiboek. We kregen bruikbare adviezen van de medewerkers
voor wie deze training bedoeld is.

8.4 Samenwerking

De samenwerking verliep prettig. Afspraken werden van beide kanten nagekomen. We stelden ook
vertrouwen in de capaciteiten van de ander om de verdeelde taken goed uit te voeren. We vulden
elkaar goed aan. Lars hield zich vooral met de inhoud van de methode zelf bezig, de aandachttraining
en ook het boeddhisme, vanwege zijn ervaring en kennis op deze gebieden. Lotte is meer
gestructureerd en had meer affiniteit met organisatorische zaken. Lotte’s structurering kwam tot uiting
in het opstellen van de enquéte en het uitwerken van de onderzoeksresultaten. Ook gaf ze Lars
waardevolle tips over de koppeling tussen de training, de trainer en de organisatie. Verder is Lotte heel
daadkrachtig en spoorde ze Lars aan tot wat meer voortvarendheid, als hij te lang in de theorie zat te
grasduinen. Lars’ creativiteit en enthousiasme over de methode daarentegen, stimuleerde Lotte’s
nieuwsgierigheid en eigen creativiteit. Een succesvolle samenwerking dus.
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Bijlage I: BOEDDHISTISCHE FILOSOFIE, ETHIEK EN MEDITATIE

Het boeddhisme bestuderen is jezelf bestuderen.
Jezelf bestuderen is jezelf vergeten.
Jezelf vergeten is één worden met alle verschijnselen.

(Dogen, 1252)

Boeddha was een mens die zocht naar de hoogste waarheid en naar een oplossing voor het lijden van
levende wezens. Dit zette hem aan tot een intense geestelijke zoektocht die uitliep op zijn ervaring van
geestelijk ontwaken, ook wel verlichting genoemd. Het woord “boeddha” is eigenlijk geen naam, maar
een titel voor iemand die ontwaakt is tot het hoogste inzicht in de ware aard van het bestaan. De
verlichtingservaring maakte van boeddha geen god of messias, Boeddha was een leraar, een gids die
anderen de weg naar inzicht en mededogen wees om lijden op te heffen.

Na zijn verlichting gaf Boeddha zijn eerste onderricht. Hij begint zijn toespraak met uit te leggen dat
zijn weg de middenweg is. Hij heeft zelf in luxe omstandigheden geleefd en onderwierp zichzelf
daarna als een asceet aan zelfpijniging en extreem vasten. Hij is tot de conclusie gekomen dat
extremen niet leiden tot de opheffing van lijden. Het principe van de middenweg komt terug in alle
boeddhistische leringen en oefeningen.

Na deze verklaring gaat hij verder met het uiteenzetten van de ‘vier edele waarheden’ waarin hij een
diagnose stelt voor ‘de ziekte van de mens’ en de oorzaak daarvan kort en bondig weergeeft. Tot slot
geeft hij een weg tot genezing aan. Hij formuleerde de vier edele waarheden als volgt:

1. Ditis de edele waarheid van Lijden: geboorte is lijden, ouderdom is lijden, ziekte is lijden,
dood is lijden; verdriet en klagen, pijn, droeftheid en wanhoop zijn lijden; verbonden zijn met
waar men niet van houdt is lijden; gescheiden zijn van waar men van houdt is lijden; niet
krijgen wat men verlangt is lijden; kortom: de vijf bestaanselementen (materie, gevoel,
waarneming, gedachten en bewustzijn) die het object zijn van hechten zijn lijden.

2. Ditis de edele waarheid van de oorsprong van lijden: het is verlangen dat tot nieuwe
bestaansvormen leidt, gebonden aan hebzuchtig genot, steeds opnieuw hier en daar vreugde
zoekend; met andere woorden: verlangen naar zintuiglijk genot, verlangen naar zijn en
verlangen naar niet-zijn.

3. Ditis de edele waarheid van het ophouden van lijden: het is het volledige loslaten van dit
verlangen, het be€indigen en opgeven, het verzaken, het zich ervan bevrijden en er niet aan
hechten.

4. Ditis de edele waarheid van het pad dat leidt tot het ophouden van lijden: het is het edele
achtvoudige pad, dat wil zeggen: het juiste begrip, het juiste denken, het juiste spreken; het
juiste handelen, het juiste levensonderhoud; de juiste inspanning, de juiste opmerkzaamheid
en de juiste concentratie.” Boeddha zegt dat dit een weg is die “visie geeft, die kennis geeft en
die leidt tot kalmte, tot inzicht, tot ontwaken, tot Nirvana. (Boeddha, in: Dhammacakka
Pavattana Sutta).

In de Avatamsaka Sutra staat dat Boeddha na zijn ontwaken uitriep: “Wonderbaarlijk! Alle wezens
zijn boeddha, volmaakte deugd en wijsheid, maar door hun misleide denken slagen ze er niet in dit te
realiseren.” Hij zegt dat we allemaal dezelfde ware aard hebben, één en volmaakt. We zijn ons echter
niet gewaar van deze oorspronkelijke volmaaktheid en heelheid. In plaats daarvan hebben we het
diepgewortelde gevoel een duurzaam en afgescheiden “zelf” te hebben. We hebben het gevoel dat “ik
hier ben” en “de rest daar is.” Dit roept een gevoel van dualiteit op waarin een “ik” tegenover “niet-ik”
wordt gesteld. We maken continu onderscheid en verdelen alles dat we tegenkomen in vakjes, een
wereld van aparte dingen. We creéren afstand: “ik hier, jij daar.” Door deze eenzijdige, vertekende
kijk op de werkelijkheid zien we niet in dat alles in wezen één samenhangend, harmonieus geheel
vormt. Volgens boeddha is deze illusie de oorsprong van lijden. Vanuit dit onderscheidmakende
bewustzijn ontstaan voorkeur en afkeer, vastgrijpen en wegduwen. Beide zijn vormen van verlangen,
in de tekst geformuleerd als “verlangen naar zijn en verlangen naar niet-zijn.” We verlangen naar
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Bijlage I, vervolgblad 1

dingen of mensen “buiten”ons of zijn daar bang voor of we worden boos. We zoeken steeds weer
bevrediging en geluk in allerlei situaties, prikkels, gevoelens, denkbeelden en mensen. Hoe goed je er
ook schijnbaar in slaagt om aan een verlangen te voldoen, het zal geen werkelijke vervulling geven
omdat alles tijdelijk is. Er staan altijd weer nieuwe verlangens klaar die je aandacht en energie
opeisen.

We hebben geen helderheid over wat we zijn en zijn onzeker en niet vrij. Door onze inadequate
reacties op lijden, raken we hier steeds meer in verwikkeld en doen we, bewust of onbewust, onszelf
en anderen pijn.

De eerste waarheid wijst ons erop dat we dit lijden in ons en in de mensen om ons heen moeten
herkennen. De eerste stap is opmerken en erkennen dat we boos zijn, eenzaam, verdrietig, geirriteerd,
jaloers, onzeker, arrogant of ons verward of ontoereikend voelen. Accepteren dat we lijden en ons er
niet voor afsluiten of ervoor vluchten. De tweede waarheid zegt dat we naar de oorzaken van het lijden
moeten kijken en dat we het besluit moeten maken om het te stoppen. De derde waarheid laat zien wat
er moet gebeuren. Om dit tot stand te brengen is oefening noodzakelijk en de vierde waarheid biedt de
praktische middelen hiervoor.

Boeddha’s boodschap is dat we niet gebonden hoeven te zijn aan de kringloop van lijden.

Oorspronkelijk is er niets mis met ons leven. Bodhidharma vat de uitweg uit lijden als volgt samen:
De essentie van de Weg is onthechting. Het doel van degene die oefent is om vrij te zijn van
verschijnselen. Onthechting is verlichting omdat het de verschijnselen ontkracht. (...)
Wanneer je eenmaal ontwaakt tot je oorspronkelijke lichaam en geest ben je niet langer
gebonden door je gehechtheden. Zoeken is lijden, niets zoeken is gelukzaligheid.
(Bodhidharma, in vertaling: Hartzema, 1993).

Hierbij moet worden opgemerkt dat er een verschil is tussen de boeddhistische definitie van
gehechtheid en het begrip hechting zoals dat in de westerse psychologie wordt gebruikt. Magid (1996)
schrijft dat in de westerse psychologie het woord “hechting” wordt gebruikt als aanduiding voor het
vermogen om intieme, liefdevolle relaties aan te gaan. Onthechting betekent dan het opgeven van de
poging om zich op een positieve manier te hechten omdat dit teveel pijn of moeite oplevert of niet
geleerd kon worden. Het boeddhisme heeft niets tegen de positieve kwaliteiten van relaties zoals de
westerse psychologie beschrijft en het erkent wel degelijk de negatieve gevolgen van pathologische
“onthechting.” Het boeddhistische begrip van onthechting gaat over het beseffen van vergankelijkheid.
Het gaat erom je te onthechten van de neurotische poging om dingen blijvend te maken of ze te
manipuleren omdat je ze niet kunt accepteren zoals ze zijn. Dit betekent echter niet dat je helemaal
passief bent en altijd alles maar op zijn beloop laat. Magid definieert onthechting als “non-self-
centered responsiveness to a situation” (Magid, 1996).

Boeddha stelt in de vier edele waarheden verder dat door dit pad van inzicht, moreel gedrag en
meditatie te volgen, verlichting en Nirvana kan worden bereikt. Een verlichtingservaring, of
ontwaken, is een intuitieve flits van inzicht in de ware aard van het bestaan. Verlichtingservaringen
zijn in inhoud hetzelfde, maar er zijn verschillende gradaties van diepte en helderheid. In de meeste
gevallen blijven na een verlichtingservaring vanwege diepgewortelde conditioneringen nog steeds
negatieve gewoonten opkomen, maar doordat de beoefenaar diep van binnen zekerheid heeft over wat
waarheid is, kan er meteen adequaat worden gereageerd op die impulsen. Na een plotseling inzicht is
het dus meestal nog altijd nodig om het karakter te polijsten door geleidelijke integratie van deze
ervaring in het dagelijks leven. Door volgende verlichtingservaringen wordt het inzicht steeds verder
verdiept. Nirvana is de hoogste graad van verlichting. Het verlangen naar inzicht en ontwaken wordt
in het boeddhisme overigens niet geclassificeerd als een verlangen dat tot lijden voert, maar als een
onderdeel van het pad dat tot de be€indiging ervan leidt.
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Onderlinge afhankelijkheid

Boeddha stelde de volgende formule als samenvatting van de wet van onderling afhankelijk ontstaan
van alle verschijnselen in de wereld: “Als dit is, is dat. Door het ontstaan van dit, ontstaat dat. Als dit
niet is, is dat niet. Door het ophouden van dit, houdt dat op” (Boeddha, in: Bodhi Sutta).

Alle verschijnselen in de wereld zijn voor hun ontstaan afhankelijk van oorzaken en voorwaarden. Als
de omstandigheden en voorwaarden veranderen, veranderen de verschijnselen ook. Door onderlinge
afhankelijkheid ontstaan de dingen, duren ze voort en houden ze weer op te bestaan. Alle fenomenen,
of ze nu mentaal of fysiek zijn, zijn dus relatief en onderling afhankelijk.
Vanuit de absolute werkelijkheid gezien is al het bestaande één. Er is in wezen geen scheiding, geen
binnen of buiten,geen zelf tegenover ander. Alles is deel van jezelf. Het ware zelf, oorspronkelijke
geest, Leegte, universele waarheid, de ware aard of boeddha-natuur zijn allemaal verschillende namen
die naar dezelfde absolute realiteit wijzen. Dit “niet-twee zijn”” wordt door zenmeester Yasutani als
volgt uitgelegd:
Alle verschijnselen zijn manifestaties van boeddha-natuur. Alles is in en door zijn eigen wezen
onderhevig aan het proces van oneindige verandering. Boeddha-natuur is datgene wat levend,
dynamisch en vrij is, niet beperkt door massa, voorbij individualiteit of persoonlijkheid. Het is
de moeder-bodem van alle verschijnselen, onbegrijpelijk en ondoorgrondelijk. (...) Het wezen
van alle schepsels is van nature vlekkeloos, volmaakt, in niets verschillend van Boeddha.
(Yasutani, in: Kapleau, 1980, p. 93).

De absolute werkelijkheid kan niet worden ervaren door middel van het onderscheidmakende
verstand. Alleen door de intuitieve ervaring van verlichting kent men daadwerkelijk deze eenheid.
Tangen zegt hierover: “How can you understand the limitless, through that which is limited? You
cannot see absolute equality by means of discriminating consciousness, which is dividing and
separating by its very nature” (Tangen, 2001).

Door middel van het onderscheidmakende bewustzijn wordt wel een ander aspect van de
werkelijkheid waargenomen, namelijk de relatieve werkelijkheid, oftewel de wereld van onderscheid
en verschillen. Dit is de wereld van subject en object, waarin we de verschillende vormen, kleuren en
geluiden waarnemen. Elk ding en elk wezen is volstrekt uniek. Zonder deze verschillen te zien kunnen
we ’s ochtends niet eens onze veters strikken, laat staan anderen helpen of goed van kwaad
onderscheiden. Het is dus nodig om onderscheid te kunnen zien, maar zolang we alleen de verschillen
zien, hebben we een vertekend beeld van het leven. Het relatieve en het absolute zijn twee kanten van
dezelfde werkelijkheid. Onderlinge athankelijkheid vormt hierbij echter de meest fundamentele
realiteit. Zonder deze onderlinge verbondenheid is er geen individueel bestaan mogelijk, net zoals het
lege vel papier de basis vormt voor het verschijnen van de verschillende woorden en letters op dit
papier. Door het inzicht in eenheid te ervaren, kunnen we de wereld van onderscheid helderder zien.
Tegen de achtergrond van eenheid, zie je de kostbaarheid van elk ding en elk levend wezen en zie je
alles en iedereen als deel van jezelf. Dit alomvattende inzicht in de eenheid van het relatieve en
absolute, verkregen als de geestelijke ontwikkeling ten volle gerijpt is, wordt ook wel de “harmonie
van het absolute en het relatieve” genoemd: alles is in het ene, het ene is in alles.

De drie kenmerken van het bestaan

In de boeddhistische geschriften staan drie kenmerken van het bestaan genoemd:

. Vergankelijkheid: “Alle samengestelde dingen zijn voorbijgaand.”
. Onbevredigdheid: “Alle samengestelde dingen zijn onbevredigend.”
. Niet-zelf: “Alle samengestelde dingen zijn zelfloos.” (Boeddha, in: Dhammapada)

Aangezien het onderwerp “onbevredigdheid”al aan bod is gekomen bij de eerste waarheid over het
lijden, zullen we hier niet verder op ingaan. Wel zal kort iets over vergankelijkheid worden gezegd,
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waarna een verschilpunt met het westerse denken en de basis van de westerse psychologie zal worden
behandeld: de afwezigheid van een ego of zelf.

4.5.1 Vergankelijkheid

Alles is voortdurend in verandering. Elk moment ontstaan en vergaan alle dingen in het universum.
Elk moment opnieuw. Het hele bestaan is één grote stroom van verandering. De Griekse filosoof
Heraclitus zei al dat we nooit twee keer in dezelfde rivier kunnen baden. Doordat dingen en mensen
steeds veranderen kan daarin geen volmaakte vrede en geluk gevonden worden. Je vasthouden aan het
leven, aan dingen, mensen, of je eigen geest en lichaam, veroorzaakt stress en lijden. Behalve als
factor in het ontstaan van lijden, wordt vergankelijkheid ook gezien als aansporing om toegewijd te
oefenen en om volledig in het hier en nu te leven. In zenkloosters wordt van oudsher elke avond
plechtig dit vers gereciteerd: “Laat me jullie respectvol eraan herinneren: leven en dood zijn van het
grootste belang. De tijd gaat snel voorbij en de gelegenheid gaat verloren. Laat ons ontwaken.
Ontwaken. Wees altijd aandachtig. Verspil je leven niet.” Vergankelijkheid heeft ook een positieve
kant. Het spoort ons aan om de kostbaarheid van elk ding, elke mens en elk moment in te zien. Zonder
verandering zou er bovendien geen uitweg mogelijk zijn uit lijden. Tangen zegt dat we niet moeten
vergeten dat vergankelijkheid maar één kant van de medaille is: ““You must see that which never
changes, right in the middle of that which is constantly changing” (Tangen, 2001).

Niet-zelf

Een persoon wordt gezien als een samenspel van vijf elementen, de vijf skandha’s genoemd:

1. Het lichaam

2. Gevoel (fysiek en geestelijk)

3. Waarneming

4. Mentale patronen

5. Bewustzijn

Omdat de skandha’s zo nauw met elkaar verweven zijn lijkt het alsof er nog iets is, namelijk een “ik”
dat de eigenaar of bestuurder is van deze elementen. Het is niet zo dat wij daar continu aan denken,
maar op een onbewust niveau is het diepgewortelde gevoel van een “ik” of “ego” wel een
voortdurende stroom die ons denken, voelen en handelen bepaalt.

Om een zelf aan te kunnen wijzen moet het op een of andere manier afgescheiden zijn van “de rest”
om een onafhankelijk bestaan in te kunnen nemen. Echter, zoals eerder besproken, is alles
geconditioneerd, relatief en onderling afhankelijk. Elk van deze vijf elementen is voor zijn bestaan
afhankelijk van al het andere bestaande. Wat wij “zelf”’noemen is in feite opgebouwd uit “niet-
zelf’elementen, zoals Thich Nhat Hanh het verwoordt. Alleen het lichaam al: we bestaan uit materie,
die onvoorstelbaar lang geleden gevormd werd door deeltjes sterrenstof. We bestaan uit water en we
nemen ook lucht en voedsel en mineralen op om te kunnen leven. We zijn afhankelijk van
zonneschijn, van planten, dieren en van andere mensen. Het is niet mogelijk om ons “zelf” scherp te
onderscheiden van andere levensvormen, levenloze objecten en verschijnselen. We bestaan dankzij al
het andere en al deze dingen maken deel uit van onszelf (Hanh, 1998).

Om echt iets aan te kunnen wijzen dat redelijkerwijs een “zelf” kan worden genoemd, moet dit
behalve afgescheidenheid, ook enige mate van duurzaamheid of continuiteit bezitten. Eerder werd al
opgemerkt dat alle dingen, inclusief deze vijf elementen, onderhevig zijn aan verandering. Sommige
mensen zouden zeggen dat hun bewustzijn hun ‘zelf” is. Het bewustzijn is echter ook ongrijpbaar en
vluchtig en levert geen duidelijk ‘ik’ op. In het boeddhisme wordt de geest gezien als een stroom van
bewustzijnsmomenten. Het ene bewustzijnsmoment brengt het andere voort en de inhoud van elk
bewustzijnsmoment is bepaald door de vorige. Elk moment ontstaat en vergaat het bewustzijn, net als
de wolken in de lucht in hun spel van constante verandering. Lichaam en geest zijn sinds geboorte
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door allerlei veranderingen gegaan en veranderen nog steeds elk moment. Het zal duidelijk zijn dat
aan de twee voorwaarden voor het bestaan van een duurzaam en onafhankelijk zelf of ego niet kan
worden voldaan.

Het zelfbeeld is dus een geestelijke constructie waar we ons aan vastklampen en die lijden
veroorzaakt. In het boeddhisme wordt echter niet geoefend om het “ego” kwijt te raken, maar om het
idee kwijt te raken dat je een vast ego hebt. Er wordt dus niet geprobeerd om het zelfbeeld intact te
houden, of te veranderen of versterken, maar om dit los te laten. Een negatief zelfbeeld valt hier
evengoed onder, want ook dat is vasthouden aan een beeld over wat je bent, alleen dan negatief
gekleurd. Kort gezegd: je hoeft niet iemand te zijn om gelukkig te zijn. Sommige mensen vinden het
beangstigend om over niet-zelf te horen en ze krijgen het gevoel dat er zonder een “ik” geen zin in het
leven is. Tangen zegt hierover het volgende:

It seems as if you are creating yourself, as if you are working on yourself, but if you open your

eyes and look, you will see that there never was any “I”. You are not building a “self” up at

all. (...) Just look at the facts. This “I” which you so totally rely upon, is always right there to

deceive you. Don’t you often find yourself doing things that you don’t really want to do?

Aren’t there things coming up at you that you didn’t want? So is this “I” really in control?

Is it really the meaning of your life? You will find that it is not so. All being, heaven and earth:

one root. (Tangen, 2001)
Khema voegt hieraan toe dat het inzicht in zelfloosheid als een bevrijding van problemen voelt:

Als je de skandha’s aandachtig observeert en steeds ziet veranderen, zie je dat ik dit niet ben,

dat dit fenomenen zijn die opkomen, een moment voortduren en dan ophouden. Het eraan

vastklampen doet het ego ontstaan. Door vastgrijpen ontstaat het gevoel van “ik,”

en dan is er ik en ik heb al die problemen. Zonder “ik,” zouden er dan problemen zijn? De

skandha’s hebben geen probleem. Ze zijn fenomenen. Dat is alles. (Khema, 1984).
Tot slot willen wij opmerken dat niet-zelf niet betekent dat je helemaal niet bestaat. Op het relatieve,
dagelijkse niveau praten we over ‘ik’ en ‘jij’ en dit is praktisch en nuttig. Niet-zelf wordt gezien vanuit
de absolute realiteit. Boeddha onderwees de middenweg tussen de extremen van een eeuwige entiteit
en nihilisme door de mens te zien als een proces. Hij was niet geinteresseerd in filosofische disputen
over “zijn” of “niet-zijn” of in het vastzetten van de werkelijkheid in bevroren begrippen. De leer van
niet-zelf is bedoeld als aanwijzing om de dingen realistisch waar te nemen zoals ze zijn. Het gaat
hierbij niet om het verzamelen van filosofische idee&n, maar om het direct contact maken met de
werkelijkheid. Volgens het boeddhisme is het net zo verkeerd om vast te houden aan het idee “ik heb
geen zelf” als aan het idee “ik heb een zelf”. Als je eraan vastklampt zijn het beide extreme en
eenzijdige standpunten waaraan je gebonden raakt.

De analyse van de geest

De hier beschreven analyse van de menselijke geest is ontleend aan de Abhidharma (Sanskriet: de
hogere doctrine), waarin de boeddhistische psychologie en filosofie zeer gedetailleerd wordt
gedefinieerd, toegelicht en geclassificeerd. De Abidharma vormt in feite een compleet systeem van
fenomenologische psychologie. Deze kennis werd vergaard door introspectie in meditatie. Meditatie
vervult hier de functie van het systematisch onderzoeken van de werkingen van de eigen geest, als een
soort interne mentale microscoop. Door de diepe rust in meditatie worden veel processen
verlangzaamd en geobserveerd met een zeer helder gewaarzijn, zodat ze herkend en begrepen kunnen
worden. Verder maakt de Abhidharma gebruikt van zowel analyse, vooral gebruikt in de classificaties,
als van synthese, toegepast op de causale relaties tussen mentale processen. Door deze combinatie
wordt afgerekend met zowel het idee dat de werkelijkheid een homogeen geheel is, als het idee dat de
werkelijkheid bestaat uit onathankelijke delen. Een westerse vertaling van deze geschriften beslaat dan
ook ruim 9000 bladzijdes. Vanwege de enorme omvang van deze tekst zullen wij hier slechts enkele
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voor dit project relevante aspecten weergeven, gebaseerd op een samenvatting van enkele delen van de
Abhidharma door Dr. Della Santina.

Analyse van gedachteprocessen

De Abhidharma definieert bewustzijn als “het kennen van een object.” Bewustzijn betekent bewustzijn
van iets. De geest is een stroom van dergelijke bewustzijnsmomenten die in een kettingreactie van
oorzaak en gevolg verlopen, vergelijkbaar met golven op de zee die opkomen en vergaan en daarmee
de volgende in gang zetten. Deze bewustzijnsmomenten gaan zo snel dat er in één seconde vele achter
elkaar plaatsvinden. Doordat we dit gewoonlijk niet zo waarnemen ervaren we continuiteit, net als bij
een film die uit vele kleine fragmentjes bestaat.

Hierbij wordt ervan uitgegaan dat de geest een onbewuste basisstroom heeft, een levenscontinuiim.
Deze onbewuste stroom wordt in zijn aard bepaald door de heilzame of onheilzame lading ervan, het
karma genoemd, hetgeen een persoon bepaalde karakteristieken geeft. Deze “karmische lading” duurt
voort tot hij onderbroken wordt of uitgeput raakt. Door deze stroom wordt het leven ook in stand
gehouden als de bewuste gedachteprocessen wegvallen, zoals in droomloze slaap of coma. Deze
stroom bestond ook voor de geboorte en gaat, steeds veranderend door allerlei ervaringen, door na de
dood. Er is wel een continuiim, maar geen blijvende identiteit.

De stroom van de geest is onbewust totdat hij onderbroken wordt door een object. Deze onderbreking
veroorzaakt weerstand, dit zorgt voor een trilling en dit leidt weer tot een gedachteproces. Een
dergelijk bewustzijnsmoment kan zowel een fysiek bewustzijnsproces zijn door een zintuiglijke
prikkel of mentaal door prikkeling van het mentale zesde zintuig.

Het intellect wordt in het boeddhisme gezien als een zesde zintuig. Met de ogen tast men namelijk de
wereld van vorm en kleur af en met het intellect de wereld van abstractie en gedachten. De geest is
echter wel afhankelijk van de “input” van de andere vijf zintuigen. De geest wordt geconditioneerd
door de ervaringen die door de zintuigen tot hem komen. De ideeén en gedachten die hiermee worden
geschapen, worden echter waargenomen door het mentale zesde zintuig.

De processen die een gedachte vormen variéren in lengte. In de kortste versie wordt het object niet
eens geidentificeerd. Het langste gedachteproces bestaat uit zeventien bewustzijnsmomenten. De
eerste fase bestaat uit de drie stappen van interruptie, weerstand en trilling op onbewust niveau.
Daarna komt het object in de tweede fase van de bewuste sfeer. In de volgende vier momenten dringt
de impuls steeds verder door tot een van de vijf zintuigen tot aan het achtste moment waarin men het
object identificeert en herkent. Hierin hebben we geen keus. In het negende moment breekt de derde
fase van actief bewustzijn aan want daarin beginnen zeven verschillende momenten van
“impulsbewustzijn,” waarin het object wordt doorgenomen en geintegreerd in het bewustzijn in het
vijftiende bewustzijnsmoment. Er vindt een mentale evaluatie plaats en een emotionele reactie. Daarna
volgen de laatste twee momenten van “resulterend bewustzijn,” waarin de gebeurtenis in het
onbewuste geheugen wordt opgeslagen.

Samengevat is er dus eerst een onbewuste prikkel, vervolgens een zintuiglijke waarneming en daarna
een opname hiervan in de geest waarbij mentale keuzes en aandacht een belangrijke rol gaan spelen.
Door juiste aandacht en keuzes bestaat hier (in het negende moment, beginnend bij de
impulsmomenten) namelijk de mogelijkheid om onheilzame bewustzijnsinhouden te veranderen in
heilzame (Santina, 1987).

Theorieén over Conditionering

Volgens de boeddhistische psychologie zijn alle gewone geestestoestanden geconditioneerd. Als de
condities veranderen, verandert de geest ook. Conditionering zorgt ervoor dat je in onbevredigende
kringetjes ronddraait. Aangezien dit weer een zeer uitgebreide lijst betreft zullen wij hier slechts een

74



Afstudeeropdracht Maatschappelijk Werk en Dienstverlening 2005

Bijlage I, vervolgblad 6

zeer beknopt overzicht geven van de belangrijkste conditioneringen, gebaseerd op een samenvatting
van David Brazier (Brazier, 2000):

e Theorie van oorzakelijke verbanden: deze theorie stelt dat al het geestelijke lijden
teruggevoerd kan worden op drie mentale vergiften: verwarring, begeerte en afkeer. Alle gunstige
toestanden zijn gebaseerd op de tegendelen hiervan. Een verlicht mens neemt de wereld waar
zonder het vergif van verwarring over onze oorspronkelijke eenheid. Hieruit ontstaat angst voor
scheiding, wat leidt tot vastklampen, en een gevoel van vervreemding, hetgeen afkeer oproept.
Deze vergiften veroorzaken op hun beurt ontelbaar veel negatieve gemoedstoestanden en
handelingen. Als je de wortel afsnijdt, voorkom je ook alle andere mentale verduisteringen. Om de
negatieve wortels tegen te gaan zijn de drie tegengiften van wijsheid, ethiek en meditatie nodig.
We worden voortdurend geplaagd door alle drie de vergiften in verschillende graden van
intensiteit, maar bepaalde stoornissen slaan meer door naar een bepaald vergif en hier moet
rekening mee worden gehouden zodat men weet welk “tegengif” een bepaalde persoon in het
bijzonder nodig zou hebben.

e Object relatie theorie: de inhoud van mentale toestanden wordt bepaald door de objecten die
de aandacht vasthouden. Dit kunnen feitelijke, maar ook ingebeelde objecten zijn, bijvoorbeeld
een herinnering die je verdrietig stemt. Dit werkt in twee richtingen, want het bewustzijn bepaalt
ook hoe wij de concrete en abstracte objecten waarnemen. Onze vroegere ervaringen hebben een
persoonlijk filter voor onze waarneming geschapen. Het meest hardnekkige en vertroebelende
object is uiteindelijk ons zelfbeeld. Waarneming en gevoel beinvloeden elkaar wederzijds.

e Theorie van overwicht: onze geest wordt vooral geconditioneerd door krachten in onze
mentaliteit die overwicht hebben. Verder zegt deze theorie dat er heilzame krachten in de geest
zijn die sterker zijn dan de verduisteringen. Dit zijn: intentie, energie, aandacht en onderzoek. Het
gemeenschappelijke kenmerk van deze krachten is dat ze op het moment zelf zijn gericht. Deze
theorie laat zien dat onze negatieve conditioneringen te verhelpen zijn door doelgericht handelen
en het aanboren van hulpbronnen.

¢ Associatie theorieén: de associatietheorie zegt dat elke geestelijke impuls bepaald wordt door
de impuls die eraan voorafging. De theorie van ordelijke associatie stelt dat impulsen naar hun
aard in een natuurlijke volgorde in elkaar overlopen. Dit verklaart de eindeloze bewustzijnsstroom
van beelden, gedachten, gevoelens. Hoe langer we negatief geleefd hebben, des te sterker zullen
we geneigd zijn in die negatieve gewoonte terug te vallen zolang we niet op onze geest letten. Dat
laatste is belangrijk omdat hier de sleutel tot verandering aangegeven wordt. Deze theorie is dus
geen rechtvaardiging om de verantwoordelijkheid af te schuiven op wat er in het verleden is
gebeurd. Door opmerkzaamheid te oefenen kunnen we kiezen voor goede associaties en zo onze
geest op een ander spoor brengen, zoals we in de theorie van overwicht zagen. Deze theorie is heel
fundamenteel voor hoe we met mensen met verstoringen omgaan. Meer en strenger straffen werkt
volgens deze theorie averechts. Je kunt niet verwachten dat iemand die verkeerd doet zich
plotseling goed gaat gedragen als we hem simpelweg meer negatieve ervaringen laten ondergaan.
Helaas reageert men liever zijn eigen woede af op deze mensen. Het is beter te zorgen voor
nieuwe positieve ervaringen door de ogen te openen voor het goede in het hier en nu. Op moeilijke
momenten kan ook een beeld waar goede associaties aan verbonden zijn heel behulpzaam zijn.

e Theorieén van onderlinge afhankelijkheid: volgens het athankelijke ontstaan maken alle
schijnbaar losse elementen deel uit van elkaar en ontstaan tegelijk. De theorie van wederzijdse
afthankelijkheid zegt dat dezelfde basiselementen ook tegelijk vergaan. Als er één steen uit de
muur van de geest is gevallen, zullen er meer komen, tot de hele muur in elkaar stort. Een
blijvende, serieuze verandering in iemands leven, zal ook veranderingen in andere aspecten van
zijn of haar leven voortbrengen. De eerste vereiste is het zich gewaar zijn van de tekenen van de
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verstorende emotie of gedrag. Hierdoor leer je je processen te herkennen en onderzoeken. Door
het op te merken neem je er al automatisch enige afstand van en krijg je meer controle over jezelf.

. Theorieén over ondersteuning: de theorie van drijfveren zegt dat we ons zelf door ons
eigen gedrag conditioneren, waarbij we geleid worden door bepaalde drijfveren. Volgens de
theorie van blijvende afhankelijkheid, hangt groei af van blijvende middelen en ondersteuning. De
theorie van gewoontevorming zegt dat geestestoestanden gewoonte worden door herhaling en
oefening.

Om goede gewoontes verder te ontwikkelen is vaak bevestiging en aanmoediging nodig.

Slechte gewoontes moeten niet alleen worden losgelaten, er moet ook iets anders voor in de plaats
komen. Je kunt het beste een bezigheid instellen die niet samengaat met de oude negatieve
gewoonte. Voor het echt oplossen van problemen is dit soort persoonlijke ontwikkeling vaak
noodzakelijk. Psychologische verandering en gedragsverandering staan niet los van elkaar, ze
steunen elkaar wederzijds.

e Theorie van het voeden: we houden onze conditionering in stand door haar te voeden. We
handelen zo dat we onze eigen problemen in stand houden. Onze misleide waarneming en
gewoontes voeden de conditioneringen. Brazier schrijft in deze context: “Het doel van
boeddhistische therapie is niet dat iemand een sterk en vast zelf ontwikkelt. Het doel is dat hij
flexibel, deelnemend en spontaan wordt: dat hij van statisch zijn beweegt naar een proces.”
Hij stelt hierbij dat een “beschadigd zelf” niet bestaat niet, het is vasthouden aan een beeld van
een zelf dat beschadigd is. Dat voedt onze illusies en problemen (Brazier, 2000).

e Theorie van de mogelijkheden; we hebben allemaal onze gewone mogelijkheden, zoals
zintuigen, intelligentie, kracht en dergelijke. Er zijn echter ook hogere mogelijkheden die
worden mogelijk gemaakt door oefening en geestelijke ontwikkeling. De belangrijkste zijn:
vertrouwen, energie, opmerkzaamheid, concentratie en wijsheid. Als iemand zich dit eigen
maakt dan verandert dit de richting van zijn leven.

e Theorieén over Dhyana en Marga: Dhyana (Sanskriet: meditatie) stelt dat het mogelijk is de
geest te trainen. Marga (Sanskriet: weg) betekent dat iedereen een weg heeft om te gaan.
Besef van een richting in het leven, de goede wil en het voornemen zijn noodzakelijk om de
conditioneringen te doorbreken (Brazier, 2000).

Model van het bewustzijn

Boeddha onderscheidde negen bewustzijnsniveaus. De eerste vijf zijn de zintuiglijke
bewustzijnsvormen van zien, horen, proeven, aanraken en ruiken. Het zesde niveau is het verstand dat
de gegevens van de zintuigen onderscheidt en classificeert. Het onderscheidmakende verstand schept
de indruk van een “ik,” een subject dat de wereld van objecten waarneemt. Het verstand is zich hier
echter niet continue van bewust. Het zevende bewustzijnsniveau is het onbewuste, waar het gevoel van
“ik”of “ego” constant is. Dit niveau van bewustzijn wordt Manas genoemd en fungeert ook als
overbrenger tussen de bovenste en onderste niveaus. Het brengt de essentie van zintuiglijke
waarnemingen over naar het achtste niveau. Het achtste niveau heet Alaya en is de onbewuste
opslagplaats waar de “zaden” van zintuiglijke, emotionele en verstandelijke ervaringen worden
bewaard. In reactie op oorzaken en omstandigheden worden deze “kiemen” door Manas weer omhoog
gebracht naar de zes zintuigen die dan op hun beurt weer nieuwe zaden of kiemen voortbrengen.

Het negende niveau is het pure bewustzijn, het ware en vormloze zelf. Dit is de absolute realiteit,
eeuwig en allesomvattend. “It is so large that it is beyond dimension, so minute that it enters the
spaceless” (Tangen, 2001). Dit leven is te vergelijken met een golf in de grote oceaan. Zijn korte
bestaan lijkt los te staan van de oceaan, en in zekere zin is zij ook uniek, maar in essentie is het niets
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anders dan de oceaan. Zo is ook het individuele bewustzijn afkomstig uit het pure eenheidsbewustzijn
en is het daar nooit werkelijk gescheiden van geweest.

Het zevende en achtste niveau van bewustzijn gaan volgens het boeddhisme na de dood verder,
waarbij het achtste alle indrukken uit vorige levens bevat. Dit houdt verband met de leer van karma,
de wet van oorzaak van gevolg, die kort gezegd stelt dat je oogst wat je zaait. De ervaringen uit vorige
levens liggen in het achtste niveau als zaden opgeslagen tot het moment komt waarop de voorwaarden
en omstandigheden zo zijn dat ze tot uiting komen. Dit geldt ook voor de zaden die we in dit leven
gezaaid hebben. Karma wordt door drie “bronnen”veroorzaakt: lichaam, spraak en geest. Karma
begint met een wilsuiting in handeling, gedachte of woord waarna het effect meteen volgt of na een
latentiefase totdat er een aanleiding of mogelijkheid is om tot uiting te komen. Elk moment wordt dus
karma voortgebracht door handelingen, woorden en gedachten en elk moment komt karma tot uiting.
Karma vormt een ongelooflijk complex web van oorzaak en gevolg dat elk moment verder groeit. De
complexiteit van de werking van karma gaat ons verstandelijke begrip dan ook ver te boven (Kapleau,
1980).

ETHIEK

All beings are flowers
blooming
in a flowering universe

(Nakagawa, 1946)
Inleiding

De zojuist beschreven levensbeschouwelijke uitgangspunten staan niet los van de dagelijkse realiteit.
Deze inzichten kunnen een bron zijn voor ons dagelijks handelen. Inzicht en gedragsverandering,
wijsheid en mededogen, gaan hand in hand. Het is niet de bedoeling dat je door meditatie en reflectie
vast komt te zitten in een ivoren toren, hoog verheven boven de stoffige wereld. In de zentraditie
wordt ons het beeld voorgehouden van iemand die, na een lange innerlijke ontwikkelingsweg,
terugkeert naar de “marktplaats van het dagelijks leven,” waar hij iedereen die hij tegenkomt open
tegemoet treedt en helpt waar hij kan helpen. Er is niets opvallend of buitengewoons aan hem, hij is
volledig natuurlijk, helder en spontaan. “Blootsvoets komt hij de markt op. Bemodderd en onder het
stof lacht hij met een brede grijns. Zonder toevlucht te nemen tot mystieke krachten, brengt hij
verdorde takken plotseling tot bloei (Kapleau, 1980, p. 316).” Er is een Balinees gezegde waaruit
dezelfde geest spreekt: “de glimlach op jouw lippen is mijn glimlach.”

In dit hoofdstuk zullen we de ethische aspecten van het boeddhistische referentiekader uiteenzetten.
Eerst zullen wij het begrip karma als wet van oorzaak en gevolg op moreel vlak uitleggen. Daarna
behandelen we de belangrijkste waarden in het boeddhisme, namelijk gelijkwaardigheid en
mededogen voor alle levende wezens. Daarna volgen normen om dit in het dagelijks leven te kunnen
integreren.

De wet van oorzaak en gevolg op moreel vlak

In het voorgaande hoofdstuk werd uitgelegd dat het woord “karma” wordt gebruikt om de wet van
oorzaak en gevolg aan te geven. Als je in je vinger snijdt, bloed je. Ook dit is een voorbeeld van deze
wet. Het principe van causaliteit wordt in het boeddhisme echter niet alleen toegepast op het materiéle,
maar ook op psychologisch en moreel niveau. Negatieve acties veroorzaken negatieve gevolgen en
positieve acties leiden tot positieve resultaten. Onze mentale patronen zijn er de oorzaak van hoe we
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tegen een situatie aankijken en hoe we erin handelen. Elke handeling, woord of gedachte en de
daaropvolgende ervaring laat een afdruk achter in de geest die op zijn beurt weer de oorzaak is voor
volgende handelingen. Negatieve woorden, daden en gedachten veroorzaken lijden en dat is de
belangrijkste reden waarom ze moeten worden vermeden. Wat betreft het morele en psychologische
niveau van causaliteit geldt de wet van karma alleen als er sprake is van een wilsuiting. Per ongeluk op
een mier trappen veroorzaakt geen negatief karma. Boeddha zei: “Actie is intentie.” De juiste intentie
is essentieel om in de goede richting te gaan en de uitweg uit lijden te vinden. Hoewel je dus de zoete
of pijnlijke vruchten plukt van je eigen acties en gedachten en uitspraken, hoef je geen weerloos
slachtoffer van het lot te zijn. Je hebt ze zelf veroorzaakt en hebt zelf ook de mogelijkheid om met je
wil een andere kant op te gaan zodat je niet meer overgeleverd bent aan destructieve gewoonten.
Daarom is het zo belangrijk dat bewustzijn en wilskracht geoefend worden. Dit inzicht stopt het steeds
maar weer afschuiven van de verantwoordelijkheid op anderen of op de situatie.

Gelijkheid en mededogen

Boeddhistische ethiek komt voort uit het inzicht dat alles en iedereen met elkaar verbonden is. Dit kan
vergeleken worden met je linker- en rechterhand. Het is vanuit een bepaald standpunt waar dat er links
en rechts is en daardoor lijken het twee verschillende dingen. De linker- en rechterhand maken echter
deel uit van één lichaam. Je rechterhand zal niet met je linkerhand gaan vechten, maar zal er voor
zorgen als hij verwondt is. Op dezelfde manier ga je met andere levende wezens om. Als we één zijn
met elke situatie en elke persoon die we ontmoeten, komt mededogen vanzelf op en doen we spontaan
wat juist is. Glassmann zegt hierover: “Als je werkelijk de eenheid van het leven hebt ervaren en je
komt een dakloze op straat tegen, dan vraag je niet: “Is dat mijn broeder?” Het is een
vanzelfsprekendheid, en je draagt zorg voor je broer. Omdat hij jou is” (Glassmann, 2002, p. 55). Deze
instelling beperkt zich niet alleen tot mensen, maar strekt zich uit tot respect en mededogen voor alle
levende wezens. Harada Tangen herinnert ons eraan dat hulpvaardigheid gedaan moet worden vanuit
eerbied en bescheidenheid: “It is not by some small independent mind that we live, we live by the
grace of all being” (Tangen, 2001).

Mededogen en wijsheid zijn in het boeddhisme dus onlosmakelijk met elkaar verbonden. Wijsheid is
mededogen, mededogen is wijsheid. Dit betekent echter niet dat je zomaar over je heen laat lopen. Het
is belangrijk om te onthouden dat eenheid en verscheidenheid twee kanten van dezelfde werkelijkheid
zijn. Je moet je dan ook inspannen om onrecht te voorkomen of misstanden recht te zetten, voor jezelf
en voor anderen. Anders kan een idee van eenheid zelfs een excuus worden om je eigen angst en
onzekerheid goed te praten. Als je zoiets tegengaat, doe je dat niet uit zelfgehechtheid, maar omdat dat
eenvoudigweg niet juist is. Hierbij kan weer het voorbeeld van je eigen lichaam worden gebruikt. Als
je kanker krijgt moet er soms hardhandig worden ingegrepen zodat het lichaam als geheel kan
overleven. Door zowel verscheidenheid als eenheid te zien, neem je echter maatregelen die het
systeem als geheel zo weinig mogelijk schade opleveren. Ook zulke acties worden dus vanuit inzicht
en mededogen gedaan.

Ethisch leven

Hoewel de fundamentele aard van alle mensen volgens het boeddhisme één en volmaakt goed is,
gedragen we ons door verwarring en heftige emoties alles behalve verlicht. Doordat we meestal vanuit
het onderscheidmakende bewustzijn werken en geregeerd worden door onbewuste, ingesleten
reactiepatronen, is het moeilijk om vanuit het inzicht van eenheid te leven. Toen Harada Tangen werd
gevraagd wat het slechte was antwoordde hij dat alle gedachten, woorden en daden die uit
zelfzuchtigheid voortkomen, slecht zijn (Tangen, 1998). Volgens het boeddhisme zijn deze negatieve
gewoontes het gevolg van vele levens van onwetendheid, hebzucht en agressie. Er zijn dus
maatregelen nodig om terug te keren tot de oorspronkelijke goedheid.
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Reflectie over je eigen daden wordt in het boeddhisme als eerste stap gezien om negatieve
denkgewoonten en gedrag om te vormen tot liefde en mededogen. Door aandachtig je zwakheden te
erkennen, wordt de weg vrij gemaakt voor verandering. Door je aandacht te trainen in meditatie leer je
meer aanwezig te zijn en sterker contact te maken met mensen en omstandigheden. Doordat je
bewustzijn helderder wordt en zich verruimt, ben je in staat om steeds meer aspecten te zien die in een
bepaalde situatie meespelen. Door regelmatige beoefening van meditatie en het oefenen van aandacht
in het dagelijks leven ga je de eenheid van het leven steeds dieper beseffen. Aandachtig leven,
wijsheid en deugdzaamheid zijn nauw met elkaar verweven.

Hiermee wordt tevens het sociale aspect van meditatie aangegeven. In meditatie is het niet de
bedoeling om alleen maar voor jezelf te oefenen en je niets van het lijden van anderen aan te trekken.
De juiste motivatie is om te oefenen voor alle levende wezens. De resultaten van meditatie en
verlichting moeten voor het welzijn van iedereen worden ingezet. In de Avatamsaka Sutra staat
hierover geschreven: “Het grote mededogen is de essentie van meditatie. Zonder dit grote hart van
liefde en mededogen is de meditatie, hoe verheven ook, van geen enkele waarde” (Avatamsaka Sutra,
in vertaling: Lathouwers, 2000, p. 210).

Omdat mensen vaak hardnekkig vastzitten in negatieve patronen zijn er richtlijnen opgesteld om
mensen te helpen deze leefwijze in praktijk te brengen. Boeddha heeft vijf basisvoorschriften
opgesteld:

1. Geen levende wezens doden.

2. Steel niet.

3. Bega geen seksueel wangedrag.

4. Spreek geen leugens.

5. Neem geen bedwelmende middelen.
De positief geformuleerde praktijken die hierbij horen zijn het beoefenen van liefdevolle
vriendelijkheid, vrijgevigheid, tevredenheid, oprechte communicatie en heldere aandacht.
De belangrijkste deugden hierbij zijn: gelijkmoedigheid, liefde, mededogen en medevreugde.

Het Boeddhisme gaat ervan uit dat mensen van nature ethisch zijn, maar dat deze ware aard wordt
verduisterd door conditioneringen. Hieruit volgt dat ethiek geen beperking is, maar een bevrijding en
uiting van de inherente goedheid. Verder zijn de voorschriften geen geboden of verboden, maar
algemene richtlijnen. Ze worden vrijwillig opgenomen en het wordt aan de verantwoordelijkheid van
het individu overgelaten om op basis van eigen inzicht hiermee in concrete situaties om te gaan. Het
gaat niet om de uiterlijke regel, maar om de geest achter de norm, die spreekt uit de volgende uitspraak
van Boeddha: “Haat wordt nooit tot vrede gebracht door haat. Haat wordt tot vrede gebracht door
liefde. Dit is een eeuwige wet” (Dhammapada).
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BOEDDHISTISCHE MEDITATIEPRAKTIJK

Please, shine your light inward and return.

The source is infinite, you cannot face it or turn away.
Let the centuries pass and relax completely.

Open your hands and walk, innocent.

(Sekito)

Inleiding

De aandachtsoefeningen die in de training Bewuste Stresshantering worden gebruikt zijn afkomstig uit
de boeddhistische meditatietraditie. Ik zal hieronder een beeld schetsen van de geestelijke
trainingsmethode waaruit de training Bewuste Stresshantering is ontsprongen. Hierbij zal eerst iets
worden verteld over waarom het in de eerste plaats belangrijk is om het bewustzijn te trainen. Daarna
worden een aantal veelvoorkomende misverstanden over boeddhistische meditatie uit de weg geruimd,
waarna kort wordt beschreven wat boeddhistische meditatie inhoudt en waar het toe dient. Het is
moeilijk om in zo’n korte tekst recht te doen aan een dergelijk subtiel en diepzinnig onderwerp. Het is
dan ook goed om te onthouden dat hier slechts een algemeen beeld wordt geschetst om een eerste
indruk te krijgen.

Misverstanden over boeddhistische meditatie

Het woord “meditatie” heeft voor veel mensen allerlei betekenissen en bijklanken die niets te maken
hebben met de boeddhistische aandachtsmeditatie, zoals: trance, extatische visioenen, onderwerping
aan een goeroe en het ontwikkelen van paranormale vermogens. Vasten of andere vormen van
ascetisme behoren niet tot deze meditatiebeoefening. Deze oefening is in feite ook niet gebonden aan
de verschillende oosterse culturele verschijningsvormen of aan starre tradities of instituten. Een ander
veel voorkomend idee is dat meditatie beperkt zou zijn tot het stilzitten in de lotushouding. Verder
gaat het niet om het enkel en alleen ontwikkelen van een of andere rustige toestand. Het is niet de
bedoeling op te gaan in een of ander privé-paradijs waardoor je je niet meer om andere mensen
bekommert (Rahula, 1962) .

Anderen zien meditatie als een militaristisch drillen van de geest en spannen zich krampachtig in om
de geest met geweld tot stilstand te dwingen, waardoor meestal het tegenovergestelde wordt bereikt.
Meditatie maakt je geen verheven wezen van je dat boven alle emoties en andere mensen staat. Het is
geen vlucht uit de werkelijkheid. Meditatie is in het boeddhisme ook geen intellectuele oefening, hoe
verfijnd ook. Het is ook niet iets dat je van de schap van new age producten kunt plukken en
toevoegen aan je karretje met stukjes en beetjes uit allerlei geestelijke stromingen. Het is
tijdverspilling om meditatie te gebruiken om te voldoen aan het verlangen naar bijzondere ervaringen
of het ontwikkelen van bijzondere eigenschappen die je tot een speciale geestelijke persoonlijkheid
zouden maken. Meditatie is geen spiritueel consumentisme.

Boeddhistische meditatie
Het woord “meditatie” is een gebrekkige vertaling van de oorspronkelijke pali term bhavana, wat

“cultuur” of “ontwikkeling” betekent: cultivering van de geest. “Meditatie” is strikt genomen geen
juiste vertaling omdat meditatie in de aandachttraining niet gaat over abstracte bespiegeling of diep
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nadenken over een bepaald onderwerp. Omdat de term meditatie echter algemeen in gebruik is geraakt
zal ik deze vertaling aanhouden. Meditatie wordt in het Oosten van oudsher beschouwd als het meest
doeltreffende middel om tot geestelijke gezondheid en inzicht te komen

Boeddhistische meditatie kan gedefinieerd worden als: een methodische oefening waarin door
concentratie en opmerkzaamheid de geest wordt getraind in het opmerken, observeren en voorbij laten
gaan van gedachten, emoties en lichamelijke gewaarwordingen. Oftewel: alles wat je denkt, zegt of
doet, doe je met heldere aandacht. In een vroege sutra heeft Boeddha gezegd:
In wat gezien wordt, moet alleen het geziene zijn; in wat gehoord wordt, moet alleen maar het
gehoorde zijn; in wat zintuiglijk gevoeld wordt; moet alleen maar zijn wat gevoeld is; in wat
wordt gedacht, moet alleen het gedachte zijn. (Udana 1, 10)

In de oefening van heldere aandacht ervaar je lichamelijke en geestelijke gewaarwordingen zoals ze
zijn. Je gaat er niet op in door ze te analyseren of te veroordelen en je ontkent ze ook niet: je blijft
erbij, direct ervarend, gevestigd in het hier en nu. Hierdoor herken je onheilzame geestestoestanden op
het moment dat ze opkomen. Je bent er niet aan gebonden en je bent in staat om ze los te laten. Deze
methode wordt in het boeddhisme als basisoefening gebruikt om inzicht, mededogen en moreel gedrag
te kunnen ontwikkelen. Het consequent blijven beoefenen van meditatie brengt volgens boeddhistische
geschriften onder andere: toegenomen lichamelijk welzijn door het verdwijnen van psychosomatische
klachten, sterkere concentratie, grotere opmerkzaamheid, wilskracht, energie,
onderscheidingsvermogen, vreugde, innerlijke rust en het vermogen om dingen te kunnen zien en
aanvaarden zoals ze zijn.

Het hoogste doel van meditatie is echter geestelijk ontwaken, ook wel verlichting genoemd: het direct
ervaren van de ware aard van de werkelijkheid. Aandachtig worden betekent in zekere zin: wakker
worden en je ogen open doen om de dingen te zien zoals ze werkelijk zijn. Door middel van aandacht
ben je in staat om dieper contact te maken met de werkelijkheid in je en om je heen. De golven van de
onderscheidmakende, drukke geest komen steeds meer tot bedaren, waardoor je kalm en helder wordt.
Hierdoor ben je steeds beter in staat om je geest te concentreren en volledig aanwezig te zijn in wat je
op elk moment doet en ervaart. Met voortgezette oefening maak je je deze manier van zijn steeds meer
eigen en verdiept je contact met het leven zelf zich meer een meer. Volledige, zuivere aandacht is het
volledig doordringen in de aard van de werkelijkheid. Op zo’n moment ervaart iemand plotseling de
absolute realiteit, die niets anders is dan zijn eigen realiteit.

Dit inzicht kan steeds verder worden verdiept, in het dagelijks leven geintegreerd en gebruikt worden
om anderen te helpen. Uiteindelijk voert dit pad volgens boeddha tot het verwezenlijken van Nirvana,
de hoogste staat van verlichting, de definitieve bevrijding van al het lijden dat voorbij alle begrippen
is, noch zijn noch niet-zijn.

Basistechnieken: de vier grondslagen van aandacht

Philip Kapleau wijst erop dat oefening nodig is om deze zuivere en continue aandacht te kunnen

bereiken:
Voor de doorsnee mens, wiens geest een schaakbord is van kris kras door elkaar lopende
gedachten, is pure aandacht praktisch onmogelijk. Zijn leven is dus niet verankerd in de
werkelijkheid, maar in zijn voorstelling daarvan. Door het volledig instellen van de geest op
elk onderwerp en elke handeling ontdoet meditatie hem van niet ter zake doende gedachten en
maakt het hem mogelijk om volledig met het leven tot overeenstemming te komen (Kapleau,
1980, p. 30).
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Meditatie kan zowel in groepen als individueel worden beoefend. Meestal wordt een specifieke
houding aangenomen, vaak met gekruiste benen. Het belangrijkste is echter dat het de rug recht is en
het lichaam stabiel en ontspannen is zodat de beoefenaar langere tijd stil kan zitten. Hierdoor krijgt de
geest de gelegenheid om zich diep en ongedwongen te concentreren. De meditatieve
geestesgesteldheid wordt echte ook in het dagelijkse leven van activiteit in stand gehouden.

Boeddha onderwees in de Satipatthana Sutra, “de vier grondslagen van aandacht,” een oefenpraktijk
om een alert bewustzijn en liefdevolle aandacht te ontwikkelen. Door deze oefening wordt
waakzaamheid gecultiveerd in vier fundamentele aspecten van ons leven:

1. aandacht voor het lichaam

2. aandacht voor gevoelens

3. aandacht voor de geest

4. aandacht voor de objecten van de geest
Dit vormt de basis voor alle andere boeddhistische meditatieoefeningen. Deze instructies vormen
tevens de basis van de training Bewuste streshantering. Omdat de oorspronkelijke bron helder en
eenvoudig is, volgen hierna enkele fragmenten uit de toespraak van Boeddha waarin de verschillende
vormen van aandachtsoefening worden besproken.

1. Aandacht voor het lichaam.

De adembhaling: “Hij gaat naar het bos, naar de voet van een boom of naar rustige kamer, gaat met
gekruiste benen in de lotushouding zitten, houdt zijn rug recht en houdt zijn blik voor zich op de grond
gericht. Hij ademt in en is zich ervan bewust dat hij inademt. Hij ademt uit en is zich ervan bewust dat
hij uitademt. Wanneer hij lang inademt beseft hij: “Ik adem lang in.”Wanneer hij lang uitademt beseft
hij: “TIk adem lang uit.” Wanneer hij kort inademt beseft hij: “Ik adem kort in.” Wanneer hij kort
uitademt beseft hij: “Tk adem kort uit.” Hij oefent als volgt: “Ik adem in terwijl ik me bewust ben van
mijn hele lichaam. Ik adem uit terwijl ik me bewust ben van mijn hele lichaam.” Hij oefent als volgt:
“TIk adem in terwijl ik mijn hele lichaam tot rust breng. Ik adem uit en breng mijn hele lichaam tot
rust.”

(...) Hij blijft observeren, onafhankelijk en niet gehecht aan iets in de wereld. Zo observeert de
beoefenaar het lichaam in het lichaam.”

De lichaamshoudingen: “Verder, wanneer een beoefenaar loopt, is hij zich bewust: “Tk loop.”
Wanneer hij staat, is hij zich bewust: “Ik sta.” Wanneer hij zit, is hij zich bewust: “Ik zit.” Als hij ligt,
is hij zich bewust: “Ik lig.” In welke houding zijn lichaam zich ook bevindt, hij is zich ervan bewust.”

Handelingen van het lichaam: “Verder, bij het voor- of achteruit lopen, gebruikt een beoefenaar
heldere aandacht. Bij het vooruit en om zich heen kijken, gebruikt hij heldere aandacht. Bij het buigen
en uitstrekken van zijn ledematen, gebruikt hij heldere aandacht.

Bij het dragen van zijn kleren en het vasthouden van zijn kom, gebruikt hij heldere aandacht. Bij het
eten, drinken, kauwen en proeven, gebruikt hij heldere aandacht. Bij het lopen, staan, liggen, zitten, bij
het in slaap vallen, wakker worden, in het spreken en in zwijgen, gebruikt hij heldere aandacht.”

2. Aandacht voor gevoelens.

“Hoe blijft een beoefenaar standvastig in het observeren van de gevoelens in de gevoelens?
Wanneer de beoefenaar een prettig gevoel heeft, beseft hij: “Tk heb een prettig gevoel.” Wanneer hij
een pijnlijk gevoel heeft, beseft hij: “Ik heb een pijnlijk gevoel.”

Wanneer hij een gevoel heeft dat noch prettig, noch onprettig is, beseft hij: “Ik heb een neutraal
gevoel.”
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3. Aandacht voor de geest.

“Hij herkent de geest met begeerte als begerig. Hij herkent gedachten die niet begeren als denken dat
niet begeert. Hij herkent de geest die haat als de geest die haat. Hij herkent de geest die niet haat als de
geest die zonder haat is. Als de geest verward is, merkt hij op dat de geest verward is. Als zijn geest
niet verward is, merkt hij op dat zijn geest niet verward is.”

4. Aandacht voor de objecten van de geest.

De vijf hindernissen: Wanneer zintuiglijk verlangen in hem aanwezig is, weet hij: “Er is zintuiglijk
verlangen in mij.” Als er geen zintuiglijk verlangen is, weet hij: “Er is geen zintuiglijk verlangen in
mij.” Hij begrijpt hoe het komt dat hij bewogen of onbewogen wordt door verlangen naar zintuiglijk
genot en hij begrijpt hoe hij gebondenheid aan zintuiglijk genot los kan laten.”

Dit wordt vervolgens herhaald met betrekking tot de volgende van de vijf hindernissen:
kwaadwillendheid, luiheid, rusteloosheid en twijfel. Ook worden bepaalde boeddhistische
leerstellingen als object van meditatie genomen. (Sati Patthana Sutta, in vertaling: Hanh, 2002).

Meditatie en het dagelijkse leven

Het zal duidelijk zijn dat boeddhistische meditatie zich niet alleen beperkt tot zitmeditatie. Alleen bij
het volgen van de ademhaling wordt expliciet het zitten in de lotushouding aangeraden. Hoewel
zitmeditatie de basisoefening is, omvat de beoefening van aandacht alle aspecten van het dagelijkse
leven, zowel de kleine alledaagse dingen als grote of ingrijpende gebeurtenissen, zowel vreugde als
verdriet. Kapleau zegt het volgende over het verband tussen de zitmeditatie en de beoefening van
aandacht in het dagelijks leven:
Zittende en beweeglijke meditatie zijn twee even dynamische functies, die elkaar wederzijds
versterken. lemand die dagelijks vol overgave in meditatie zit, vindt het gemakkelijker zich
van ganser harte aan zijn dagelijks leven te wijden, en iemand die elke handeling met totale
aandacht en helder bewustzijn uitvoert, vindt het minder moeilijk om leegte van geest te
bereiken bij het zitten. (Kapleau, 1980, p. 30).

Meditatie is zoals eerder gezegd geen vlucht. Je wordt juist met jezelf geconfronteerd. Je zit zelf op je
kussen en je kunt niets op anderen projecteren. Het is jouw geest. Doordat je steeds dieper doordringt
in de lagen van het bewustzijn, zal er van alles uit het onbewuste naar boven komen en het is de kunst
om deze dingen gewoon voorbij te laten gaan zonder erdoor van de wijs te worden gebracht. Deze
oefening heeft ook niet tot gevolg dat je een gevoelloze, registerende robot wordt. Zintuiglijke
indrukken worden scherper en intenser beleefd, gevoelens worden dieper beleefd en het denken wordt
steeds helderder, maar je bent ook stabiel genoeg om deze gevoeligheid te kunnen hanteren.

De volgende ontmoeting tussen een zenmonnik en een zenmeester illustreert hoe het belang van
meditatie in het dagelijks leven op levendige wijze kan worden overgebracht:
Once a young monk called Kyosho came to zenmaster Gensha (831-908) to study under him.
Kyosho said: “T have come over here seeking the truth. Where can I start to get into zen? At
this Gensha the master asked: “Can you hear the murmuring of the mountain stream?” “Yes
master, I can hear it,” Kyosho replied. “Enter zen from there!” was the master’s answer.

Some time later a lay zenstudent called Kyo told the story to master An and asked: “Because
Kyosho said that he could hear the sound of the stream when Gensha asked him if he could
hear it, Gensha could instruct him to enter zen from there. If, however, Kyosho had said that
he could not hear it, how could Gensha have instructed him?”” Master An suddenly called out:
“Mr. Kyo!” Kyo answered: “Yes!” At this the master said: “Enter zen from there!”
(Shibayama, 1975, p. 33).
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Hoewel deze verhalen zich honderden jaren geleden afspeelden, is de relevantie voor ons heden ten
dage er niet minder op. Meditatie houdt in feite in dat je één bent met je leven. Het gaat erom dat je
met hart en ziel in dit moment bent. Voor deze overgave aan de stroom van het leven is een zekere
dosis moed, inzet en vertrouwen nodig. Onze gewoonte is om uit zelfbescherming te proberen om uit
te denken hoe het allemaal in elkaar zit en hoe we allerlei problemen kunnen oplossen. Op zich is dat
niet slecht, maar als we ons met onze gedachten vereenzelvigen raken we het zicht op de
werkelijkheid zelf kwijt. We houden alles op afstand en voelen ons geisoleerd. De beoefening van
aandacht houdt in dat je dit allemaal los laat. Als je zit, zit je alleen maar, als je loopt, ben je alleen
maar aan het lopen, als je eet, eet je alleen maar, als je kijkt, kijk je alleen en als je luistert, luister je
alleen. Dat is alles.
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BIJLAGE II: Onderzoek naar MBSR

De volgende samenvattingen van onderzoeken naar de effecten van MBSR zijn afkomstig van het
Center for Mindfulness.

Major research findings

Our work over the past twenty years has shown consistent, reliable, and reproducible demonstrations
of major and clinically relevant reductions in medical and psychological symptoms across a wide
range of medical diagnoses, including many different chronic pain conditions [Kabat-Zinn, 1982;
Kabat-Zinn, Lipworth and Burney, 1985; Kabat-Zinn et al, 1986], other medical diagnoses [Kabat-
Zinn and Chapman-Waldrop, 1988]; and in medical patients with a secondary diagnosis of anxiety
and/or panic [Kabat-Zinn et al, 1992; Miller et al, 1995], over the eight weeks of the MBSR
intervention, and maintenance of these changes in some cases for up to four years of follow-up.

We have also seen consistent, reliable, and reproducible demonstrations of significant and clinically
relevant increases in trait measures which are usually stable in adulthood, indicative of enhanced
psychological hardiness (Kobasa) and greater sense of coherence (Antonovsky) over the course of the
eight week intervention, and maintenance of these gains for up to three years of follow-up. The latter
measures indicate a heightened sense of self and self-in-relationship, and a greater ability to find
coherence and act effectively under high degrees of stress. These changes enhance the experience of
self-efficacy in patients and their view of the value of engaging in their own on-going health and well-
being through meditation, yoga, and above all, the systematic cultivation of awareness [Kabat-Zinn,
Skillings, and Salmon, manuscript submitted]..

A randomized clinical trial [Kabat-Zinn, Wheeler, et al 1998] showed that patients with moderate to
severe psoriasis undergoing phototherapy or photochemotherapy and who listened to guided
meditation tapes while receiving the ultraviolet light treatments healed at approximately four times the
rate of subjects receiving just the light treatments. Since the delivery of the mind/body element of the
intervention was simultaneous and co-extensive with the conventional UV treatments, it is a classic
example of both integrative and participatory medicine. The observation of an increased rate of skin
clearing among the meditation cohort was seen in two separate studies. This work suggests that the
integration of the mind/body element into the more conventional medical treatment resulted in reduced
treatment cost (number of treatments to achieve skin clearing) and in the risk of basal cell carcinoma
from the UV exposure. It also suggests indirectly that the mind can effect a healing process all the way
down to the level of gene expression and control of the cell replication cycle, which may have
implications for oncogenic processes. Since the intervention was delivered via an audiotape recording
and in the relative isolation of a lightbooth, social support variables in this study were minimized,
allowing us look at mind/body effects in the absence of this common potential confounder in group
interventions (such as MBSR). For such reasons, this experimental system provides a fruitful avenue
for the further study of mind/body effects and their psychophysiological pathways and mechanisms.
Another randomized clinical trial (Davidson et al, manuscript in preparation) took the form of a
laboratory study of MBSR conducted in collaboration with Dr. Richard Davidson of the Laboratory of
Affective Neuroscience at the University of Wisconsin and the MacArthur Foundation's Mind/Body
Network and others. We looked at the effects of MBSR training in a workplace setting on brain
activity and on immune response to viral challenge, among other variables. Following publication of
the manuscript, we will share the specific outcomes of this study with the public.)

A multi-year relationship between the CFM and the team of Drs. John Teasdale of the Medical
Research Council's Cognition and Brain Sciences Unit, in Cambridge, UK, Mark Williams of the
University of Wales, and Zindel Segal of the University of Toronto and the Clarke Institute of
Psychiatry has led to the development of a new approach to cognitive therapy, termed mindfulness-
based cognitive therapy, and to major conceptual advances in the modeling of affective change in
depressed patients [Teasdale, Segal and Williams, 1995; Teasdale, 1999].
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The CFM is also engaged in a number of other research projects including the introduction of MBSR
practices into the Bone Marrow Transplant Unit, an integrated MBSR/mindful dietary intervention for
men with prostate cancer, and a cost-effectiveness study of MBSR in conjunction with a large HMO
Since 1992, in conjunction with two neighborhood health centers, we have conducted an inner city
MBSR program for the multicultural, multi-ethnic population of Worcester's economically
impoverished inner city. This program is free of charge, with on-site mindful childcare, and free travel
vouchers to minimize common barriers to attendance. Over 2,000 people have been referred to this
program and over 500 have completed it. It is offered entirely in Spanish as well as in English. The
outcomes from this MBSR clinic are currently being written up for publication. This and the prison
project described below are both examples of integrating mind/body approaches into settings and
institutions within society that might further individual and community health and well-being and
serve as mitigators to poverty, crime, and violence. At least one other inner city bi-lingual MBSR
clinic has developed based on the UMass model, and has reported positive results [Roth and Creaser,
1997)].

Between 1992 and 1996, we delivered MBSR programs to over 1,500 inmates and 100 staff (including
the Commissioner of Public Safety and several prison superintendents) of the Massachusetts
Department of Corrections, in collaboration with and under the support of the Massachusetts
Committee on Criminal Justice. Exciting positive outcomes were observed of in this project, and are
currently being written up for publication in the criminal justice literature.

Abstracts of Published Research Papers

Kabat-Zinn, J. An outpatient program in Behavioral Medicine for chronic pain patients on the
practice of mindfulness meditation: Theoretical considerations and preliminary results. Gen Hosp.
Psychiatry (1982) 4:33-47.

Abstract: The practice of mindfulness meditation was used in a 10-week Stress Reduction and
Relaxation Program to train chronic pain patients in self-regulation. The meditation facilitates an
attentional stance towards proprioception known as detached observation. This appears to cause an
“uncoupling” of the sensory dimension of the pain experience from the affective/evaluative alarm
reaction and reduce the experience of suffering via cognitive reappraisal. Data are presented on 51
chronic pain patients who had not improved with traditional medical care. The dominant pain
categories were low back, neck and shoulder, and headache. Facial pain, angina pectoris, noncoronary
chest pain, and GI pain were also represented. At 10 weeks, 65% of the patients showed a reduction of
>33% in the mean total Pain Rating Index (Melzack) and 50% showed a reduction of >50%. Similar
decreases were recorded on other pain indices and in the number of medical symptoms reported. Large
and significant reductions in mood disturbance and psychiatric symptomatology accompanied these
changes and were relatively stable on follow-up. These improvements were independent of the pain
category. We conclude that this form of meditation can be used as the basis for an effective behavioral
program in self-regulation for chronic pain patients. Key features of the program structure, and the
limitations of the present uncontrolled study are discussed.

Kabat-Zinn, J., Lipworth, L. and Burney, R. The clinical use of mindfulness meditation for the
self-regulation of chronic pain. J. Behav. Med. (1985) 8:163-190.

Abstract: Ninety chronic pain patients were trained in mindfulness meditation in a 10-week Stress
Reduction and Relaxation Program. Statistically significant reductions were observed in measures of
present-moment pain, negative body image, inhibition of activity by pain, symptoms, mood
disturbance, and psychological symptomatology, including anxiety and depression. Pain-related drug
utilization decreased and activity levels and feelings of self-esteem increased. Improvement appeared
to be independent of gender, source of referral, and type of pain. A comparison group of pain patients
did not show significant improvement on these measures after traditional treatment protocols. At
follow-up, the improvements observed during the meditation training were maintained up to 15
months post- meditation training for all measures except present-moment pain. The majority of
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subjects reported continued high compliance with the meditation practice as part of their daily lives.
The relationship of mindfulness meditation to other psychological methods for chronic pain control is
discussed. Key Words: meditation; pain; self-regulation; coping; stress.

Kabat-Zinn, J., Lipworth, L., Burney, R. and Sellers, W. Four year follow-up of a meditation-
based program for the self-regulation of chronic pain: Treatment outcomes and compliance. Clin. J.
Pain (1986) 2:159-173.

Abstract: Two hundred twenty-five chronic pain patients were studied following training in
mindfulness meditation. Large and significant overall improvements were recorded post-intervention
in physical and psychological status. These gains were maintained at follow-up in the majority of
subjects. Follow-up times ranged from 2.5 to 48 months. Status on the McGill Melzack Pain Rating
Index (PRI), however, tended to revert to preintervention levels following the intervention. Most
subjects reported a high degree of adherence with the meditation techniques, maintenance of improved
status over time, and a high degree of importance attributed to the training program. We conclude that
such training can have long-term benefit for chronic pain patients. Key Words: Chronic pain - Self-
regulation - Meditation - Stress reduction - Relaxation.

Onderzoeken uitgevoerd door het Center for Mindfulness, University of Massachusetts, Worcester, VS
en andere universiteiten

Davidson, R. J., Kabat-Zinn, J., et al. Alterations in brain and immune function produced by
mindfulness meditation. Psychosomatic Medicine, (2003) 65, 564-570.

Shapiro, SL and Schwartz, GE. Mindfulness in medical education: Fostering the health of
physicians and medical practice.
Integrative Med (1998) 1:93-94.

Shapiro, SL, Schwartz, GE, and Bonner, G. Effects of mindfulness-based stress reduction on
medical and premedical students.
J Behav Med (1998) 21:581-599.

Kabat-Zinn, J., Wheeler, E., Light, T., Skillings, A., Scharf, M., Cropley, T.G., Hosmer, D., and
Bernhard, J. Influence of a mindfulness-based stress reduction intervention on rates of skin clearing
in patients with moderate to severe psoriasis undergoing phototherapy (UVB) and

photochemotherapy (PUVA).
Psychosom Med (1998) 60:625-632.

Kabat-Zinn, J. Chapman, A, and Salmon, P. The relationship of cognitive and somatic components
of anxiety to patient preference for alternative relaxation techniques.
Mind/ Body Medicine (1997) 2:101-109.

Miller, J., Fletcher, K. and Kabat-Zinn, J. Three-year follow-up and clinical implications of a
mindfulness-based stress reduction intervention in the treatment of anxiety disorders.
Gen. Hosp. Psychiatry (1995) 17:192-200.

Massion, A.QO., Teas, J., Hebert, J.R., Wertheimer, M.D., and Kabat-Zinn, J. Meditation,
melatonin, and breast/prostate cancer: Hypothesis and preliminary data.
Medical Hypotheses (1995) 44:39-46.
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Bijlage III : Transactionele model voor stress en coping

Concept

Definition

Application

Primary appraisal

Secondary appraisal

Coping efforts

Problem management

Emotional regulation

Meaning-based coping

Outcomes of coping
(adaptation)

Dispositional coping

styles

Optimism

Information seeking

Evaluation of the significance of
a stressor or threatening event

Evaluation of the controllability
of the stressor and a person’s
coping resources

Actual strategies used to medi-
ate primary and secondary
appraisals

Strategies directed at changing
a stressful situation

Strategies aimed at changing
the way one thinks or feels
about a stressful situation

Coping processes that induce
positive emotion, which in turn
sustains the coping process

by allowing reenactment of
problem- or emotion-focused
coping

Emotional well-being, func-
tional status, health behaviors

Generalized ways of behaving
that can affect a person’s emo-
tional or functional reaction

to a stressor; relatively stable
across time and situations

Tendency to have generalized
positive expectancies for
outcomes

Attentional styles that are
vigilant (monitoring) versus
those that involve avoidance
(blunting)

Perceptions of an event as
threatening can cause distress.
if an event is perceived as posi-
tive, benign, or irrelevant, little
negative threat is felt.

Perception of one’s ability to
change the situation, manage
one’s emotional reaction, or
cope effectively can lead to suc-
cessful coping and adaptation.

Active coping, problem solv-
ing, and information seeking
can be used.

Venting feelings, avoidance,
denial, and seeking social
support may be used.

Positive reappraisal, revised
goals, and spiritual beliefs are
experienced, and positive
events occur,

Coping strategies may result in
short- and long-term positive
or negative adaptation,

Optimists may experience
fewer symptoms or faster
recovery from illness.

Monitoring may increase dis-
tress and arousal; it may also
increase active coping. Blunt-
ing may mute excessive worry
but may reduce adherence.

over emotions
* Self-efficacy

* Perceived control

* Spiritual beliefs
» Positive events

Mediating Processes QOutcomes
Primary Appraisal Coping Effort Adaptation
* Perceived susceptibility * Problem management * Emotional well-being
* Perceived severity » Emotional regulation « Functional status
* Motivational relevance * Health behaviors
*+ Causal focus
3
Stressor
Secondary Appraisal Meaning-Based Coping
* Perceived control * Positive reappraisal
over outcomes * Revised goals

* Social support

Moderators
* Dispositional coping style
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Bijlagen IV: Enquéte

Wie zijn we en wat gaan we doen?

Wij zijn Lotte van Rijswijk en Lars Lanke. We zitten in het vierde jaar van de opleiding
Maatschappelijk Werk en Dienstverlening. Vorig jaar hebben we stage gelopen bij AMW Carint.
Tijdens onze stage hebben wij geconstateerd dat maatschappelijk werkers vaak bloot staan aan stress.
In het kader van onze afstudeeropdracht van Saxion Hogeschool te Enschede en in overleg met het
management team van Carint MWD ontwikkeling wij een training stresshantering voor
maatschappelijk werkers. Om een helder beeld te krijgen van de situatie en behoefte op dit gebied
vragen we u om onderstaande enquéte in te vullen. Wij willen de uitkomst van deze enquéte gebruiken
voor het ontwikkelen van een training stress hantering. Wij zullen de enquéte in volledige anonimiteit
uitvoeren en de door u aangeleverde gegevens zullen wij uiterst discreet behandelen. De uitkomst van
de enquéte zullen wij terugkoppelen naar de instelling, zowel naar het management team als naar de
medewerkers van Carint en aan Saxion Hogeschool Enschede afdeling MWD. We hopen deze enquéte
medio januari op te kunnen halen.

25% van het arbeidsverzuim en 33% van de instroom in de WAO wordt door stress veroorzaakt.
Ongeveer 10% van de Nederlandse werknemers vindt van zichzelf dat hij of zij uitgeput en opgebrand
is. Vooral de zorg en het onderwijs, waar het percentage nog hoger ligt, zijn risico sectoren.

Stress uit zich in twee categorieén; fysieke en psychische symptomen. Deze stress heeft als gevolg dat
je in een vicieuze cirkel terechtkomt. Als fysieke of mentale symptomen optreden n.a.v. een situatie,
slaap je slecht en raak je gedeprimeerd. De kans dat je het probleem oplost wordt kleiner omdat je
problemen krijgt met je concentratie. Het gevolg kan zijn dat je vindt dat je faalt waardoor je nog
gedeprimeerder raakt en je nog minder kunt concentreren. Eerste hulp hierbij is de
ontspanningsoefening.

Onze iraining

Bewuste Stresshantering, oftewel aandachttraining, is een methode om systematisch te leren omgaan
met stress en beter voor jezelf te zorgen. Aandachtig kunnen zijn betekent aanwezig zijn in het
moment, in plaats van stil te blijven staan bij het verleden of vooruitlopen op de toekomst. Het houdt
in dat je de aandacht los kan maken van een gedachte of emotie en op een directe manier ervaart wat
er in jezelf en om je heen gebeurt, zonder te oordelen of gericht te zijn op het resultaat.

De training bestaat uit eenvoudige aandachtsoefeningen. Essentieel hierbij is de aandacht voor de
ademhaling en het lichaam. De eigen ervaring en het zelf oefenen staan centraal. De theoretische
achtergronden t.a.v. stress wordt mee geleverd bij de training.
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Algemene gegevens
Wat is uw geslacht:

o Man

a Vrouw

In welke leeftijdscategorie valt u:

o 20-25jaar
o 25-30jaar
a 30-35jaar
o 35-40jaar
o 40-45 jaar
o 45-50jaar
a 50-55jaar
a 60— 65 jaar

Hoelang bent u werkzaam als maatschappelijk werker

o O0-5jaar
Q 5-10jaar
a 10-15

o 15-20

a 20 of meer

Oorzaken van stress binnen het maatschappelijk werk

1. Iser sprake van stress binnen uw werk en zo ja, wat is daarvan de oorzaak?

2. Welke stressfactoren gelden volgens u specifiek voor maatschappelijk werkers?
Populaire en minder populaire siress interventies

3. Wat gebruikt u als stress preventie?

4. Op welke manier gaat u als u stress heeft, de spanning tegen?

5. Op welke manier leert u cli€énten omgaan met stress en welke stressinterventies zou u dan
hanteren?

Visie op het belang van bewustwording

6. Vindt u het belangrijk dat er een aanbod zou komen ten aanzien van stresshantering binnen het
Algemeen Maatschappelijk Werk?

7. Waarom zou er volgens u stresshantering nodig zijn?

8. Wat zou er volgens u dan moeten gebeuren?
Eventuele behoefte aan gestructureerde training van bewustwordingsprocessen, als
basis voor adequate stresshantering

9. Bent u bekend met een aandachtstraining en zo ja, wat verstaat u dan onder aandachtstraining?

91



Afstudeeropdracht Maatschappelijk Werk en Dienstverlening 2005

Bijlage IV, vervolgblad 2

10. Aandachtstraining is een manier om met stress om te gaan; denkt u dat dit een bijdrage zou
kunnen leveren aan het voorkomen van stress en zo ja, waarom wel en indien nee waarom
niet?

11. Wat zijn volgens u de voordelen- en de nadelen van deze aandachtstraining?

12. Wat zou u als aandachtspunten meegeven als u deze training zou geven?

13. Heeft u nog aanvullende informatie waarvan u verwacht dat dit van belang is voor de
uitwerking van deze enquéte en voor het opzetten van de training?

Bedankt voor uw medewerking.

Vriendelijke groet,

Lotte van Rijswijk en Lars Lanke
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