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Er zijn geen wegen meer. Toch moeten we verder.

(Tekst kloosterdeur, Portugal – Boeddhistische Omroep 

Stichting, Wie ik was voordat ik was, 27 november 2011)
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Voorwoord

W ie heeft tegenwoordig niet een familielid dat worstelt of 

geworsteld heeft met een van de vele vormen van kanker? 

Mijn vader is tien jaar geleden overleden aan slokdarmkanker, na-

dat hij al eens maagkanker had gehad. Mijn broer overleed vorig jaar 

aan de gevolgen van mondbodemkanker. Onlangs meldde het Cen-

traal Bureau voor de Statistiek dat kanker in 2013 de meest voorko-

mende doodsoorzaak was, nog voor hart- en vaatziekten. Kanker is 

een nare ziekte, die ons allemaal kan overvallen en het leven dan 

compleet op zijn kop zet.

	 In dit boek hebben Ida Linse en Marijke Bruining de handschoen 

opgenomen om alles wat maar bij het omgaan met de ziekte kanker 

hoort te verwoorden, vanaf de diagnose tot en met de emotionele en 

fysieke impact van de behandelingen en de periode van heroriënta-

tie na herstel. In het boek wordt onmiddellijk voelbaar dat ze schrij-

ven als ervaringsdeskundigen en ook vanuit ruime ervaring met het 

werken met kankerpatiënten. Daardoor worden allerlei knelpunten 

en soms ook heel verrassende aandachtspunten in het ziekteproces 

op een zeer heldere manier verwoord.
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Wat het boek bijzonder maakt, is dat Linse en Bruining een ver-

binding leggen met de beoefening van mindfulness, een in onze 

cultuur betrekkelijk nieuwe benaderingswijze van pijn en ziekte, 

waarmee we het vermogen ontwikkelen om gewaar te kunnen zijn 

van wat we op het moment ervaren. Dit vermogen om met milde 

aandacht aanwezig te zijn bij datgene wat we als moeilijk ervaren, 

blijkt op allerlei manieren innerlijke ruimte te geven. We trainen 

onszelf als het ware om meer op ons gemak te kunnen zijn bij al-

lerlei onvermijdelijke vormen van ongemak in het leven. Linse en 

Bruining maken hierbij dankbaar gebruik van het baanbrekende 

werk van de Amerikaanse specialist en moleculair bioloog Jon Ka-

bat-Zinn, die ca. 35 jaar geleden de ontspannende en ruimte schep-

pende effecten van mindfulnesstechnieken uit het oosten ervoer en 

deze graag wilde gaan doen toepassen in de reguliere gezondheids-

zorg. De door Kabat-Zinn ontworpen training Mindfulness-Based 

Stress Reduction (mbsr) is inmiddels een gerespecteerde en evi-

dence-based behandelwijze geworden bij stress en pijn. De auteurs 

van dit boek hebben zich ook sterk laten inspireren door het Breath-

works-programma van Vidyamala Burch, die zelf veel fysieke pijn 

heeft moeten doorstaan na ernstig rugletsel, maar dankzij de beoe-

fening van mindfulness toch geleidelijk aan een weg heeft gevon-

den naar een hogere kwaliteit van leven. 

	 Het boek dat hier voor je ligt maakt mindfulness zeer toegan-

kelijk voor mensen die geen groepstraining kunnen volgen, maar 

wel graag willen kennismaken met de beoefening van mindfulness. 

De vele oefeningen in dit boek zijn dan ook zeer helder en toegan-

kelijk beschreven en kunnen ook als audiobestanden, via de web-

sites www.mindfulnessbijkanker.nl en www.boompsychologie.nl/

mindfulness-bij-kanker, worden beluisterd.

	 Mindfulness bij kanker is niet alleen geschikt voor mensen met 

kanker. Ook mantelzorgers kunnen veel baat hebben bij het lezen 

van dit boek. Kanker hebben we immers doorgaans niet alleen: ook 

onze partner, kinderen, familie en vrienden worden geraakt door de 
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effecten van de ziekte. Daarnaast is het boek ook heel verhelderend 

voor hulpverleners die dagelijks werken met ernstig zieke men-

sen, doordat ze bijvoorbeeld begrip leren opbrengen voor het door 

chemokuren minder goed functionerende ‘chemobrein’.

	 Naast mindfulness wordt tegenwoordig het begrip ‘compassie’ 

steeds vaker genoemd als een onmisbare kwaliteit in ons leven. De 

Amerikaanse hoogleraar psychiatrie, auteur en ondersteuner van 

neurowetenschappelijk onderzoek Daniel Siegel stelt in een van 

zijn boeken dat ‘hedendaags onderzoek de overtuiging bevordert 

dat vriendelijkheid en compassie voor het brein zijn wat de adem is 

voor het leven’. Mindfulness bij kanker ademt van begin tot eind een 

sfeer uit van compassie, onder het door Oscar Wilde geïnspireerde 

motto: ‘Het is niet zozeer het perfecte, maar het imperfecte in ons 

dat de meeste liefde nodig heeft.’ 

Frits Koster

Frits Koster is meditatieleraar en mindfulness- en compassietrainer. Hij is 

medeontwikkelaar van de cursus ‘Houvast voor elkaar’, voor partners van 

mensen die kanker hebben (gehad): www.houvastvoorelkaar.nl.
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Inleiding:  
Mindfulness bij kanker

Mindfulness is eenvoudigweg je bewust zijn van wat er precies  

nu gebeurt, zonder te wensen dat het anders was; te genieten van 

het plezierige zonder je eraan vast te klampen als dat verandert 

(want dat zal het); verkeren met het onplezierige zonder de angst 

dat het altijd zo zal blijven (want dat zal niet zo zijn). 

james baraz 

W ie hoort dat hij kanker heeft, voelt dat er een wankele toe-

komst in het verschiet ligt, en dat maakt bang. Het brein 

maakt overuren. Voor het moment van de tragische diagnose leek 

het van onszelf af te hangen of we gezond en gelukkig zouden zijn, 

zouden falen of slagen. Kanker, dat was iets wat anderen kregen. 

Voor hen kon je klaarstaan en zorgen, met hen meeleven, om hen 

rouwen. En dan opeens is kanker jouw eigen leven binnengedron-

gen. Dit boek is geschreven voor iedereen die de diagnose kanker te 

horen krijgt. Het is geschreven door vrouwen die borstkanker kre-

gen en zich net als bijna alle kankerpatiënten te midden van angst, 

verdriet en stress afvroegen: ‘Wat is nú echt belangrijk in mijn le-

ven?’ Het biedt praktische steun die helpt om te ontdekken en erva-
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ren wat voor jou tijdens en na het ziekteproces wezenlijk van waar-

de is. 

Wat kan ik nog? Hoe ga ik me voelen? Kan ik iets 

met mijn geest, nu mijn lijf het laat afweten?

patiënt

Er zijn al heel wat boeken over mindfulness geschreven. Onze reden 

om er nog een te schrijven is heel persoonlijk. Tijdens onze ziekte 

kwamen we, op zoek naar verdieping, in aanraking met het rijke 

domein dat mindfulness bleek te zijn. De oefeningen en inzichten 

hielpen ons met volle aandacht aanwezig te zijn in de soms bizar-

re cocktail van emoties en gebeurtenissen tijdens onze ziekte. Het 

bracht ons enige beschutting en stabiliteit zonder dat we het zwa-

re, het nare probeerden te vermijden. Wij gunnen iedereen die te 

maken heeft met kanker te proeven van deze mogelijkheden, om 

tijdens hoogte- en dieptepunten ook iets anders te ervaren dan hul-

peloosheid. Mindfulness beoefenen heeft alles te maken met je ope-

nen voor ‘wat er is’: ziekte, verlies, verwarring, stress, maar even-

goed blijdschap en schoonheid. Iedereen heeft dit vermogen tot 

aandachtig aanwezig zijn: het is een natuurlijke grondtoon in ons 

allemaal. 

	 Maar we spreken niet alleen uit eigen ervaring als we zeggen dat 

in alle opschudding die kanker veroorzaakt mindfulness meer op-

merkzaamheid en vertrouwen kan opleveren. Tegenwoordig be-

hoort mindfulness tot een van de meest onderzochte interventies 

voor lichamelijk en geestelijk welbevinden. Niemand had dat bij de 

lancering van de eerste Mindfulness-Based Stress Reduction Trai-

ning van Jon Kabat-Zinn in 1979 kunnen voorspellen. Deze Ameri-

kaanse bioloog wilde een alternatief bieden aan uitbehandelde pa-

tiënten die geen baat hadden bij de gangbare methoden voor het 

bestrijden van pijn en stress. Hij stelde vanuit de boeddhistische 

traditie een acht weken durend mindfulnessprogramma samen, dat 
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sindsdien verrassend positieve resultaten afwerpt: de fysieke klach-

ten van patiënten nemen af en psychisch voelen ze zich een stuk be-

ter. 

Het is alsof er iets verschuift in je bewustzijn. Al is het maar zo 

miniem, de overgave aan het natuurlijke leven is verstoord.

patiënt

Het is verheugend dat een traditie van boeddhistische wijsheid en 

mindfulnesspraktijken inmiddels is ingebed in een wetenschappe-

lijk en theoretisch kader. De belangrijkste informatie in dit boek be-

rust dan ook op breed en langdurig internationaal onderzoek vanuit 

uiteenlopende disciplines, en niet louter op onze persoonlijke en 

professionele ervaring met mindfulness. Duidelijk is ook dat er tij-

dens het ziekteproces oneindig veel te ontdekken en beleven is. Dat 

is een radicaal ander uitgangspunt dan te denken: ‘Als ik de ziekte 

heb overwonnen, kan ik mijn leven pas weer oppakken.’ Het is een 

prachtige ontdekking dat we juist binnen de gedwongen beperkin-

gen van het leven tijdens ziekte en herstel onszelf en onze naasten 

liefdevolle aandacht kunnen geven, iets wat dieper gaat dan de con-

sternatie van behandeling, controles, genezing, gevecht, onzeker-

heid en verdriet. Dat we verkennend, ontvankelijk aanwezig kun-

nen zijn. We hopen van harte dat het materiaal in dit boek bijdraagt 

aan de rust en zorgzaamheid die we tijdens kanker zo nodig hebben.

Realiseer je dat juist dit lichaam, met pijn en plezier (…)  

precies is wat we nodig hebben om volledig mens 

te zijn, volkomen wakker, levendig.

pema chödrön (2008)

boom_mbk_bw_z39.indd   21 16/02/15   10:38



22 Mindfulness bij kanker

over de wetenschappelijke 
achtergrond van mindfulness

J arenlang waren meditatie en wetenschap gescheiden werelden. 

In de jaren na de introductie van mindfulness werd het onder-

zoek aangejaagd door de groeiende populariteit van mindfulness 

als panacee voor een scala aan klachten of problemen: stress, depres-

sie, eetstoornissen, oorsuizen, pijn, rouw, ouderdom, het omgaan 

met ziektes zoals kanker of simpelweg voor het gevoel iets in het le-

ven te missen. Daarbij hebben de verfijnde mogelijkheden om her-

senfuncties te visualiseren en recente vernieuwingen in de psycho-

logie en neurowetenschappen ervoor gezorgd dat we in ons brein 

kunnen rondkijken zonder dat we daarvoor op de snijtafel hoeven 

te liggen. We weten veel meer over hoe neurologische processen 

onze ervaring beïnvloeden en zelfs vormen. Lazar et al. (2005) con-

cludeerden bijvoorbeeld dat de ervaringen die door meditatie wor-

den opgeroepen samenhangen met een toegenomen dikte van de 

hersenschors (cortex). 

	 De eerste studies naar mindfulness zijn vooral gedaan naar 

mindfulness bij depressie (bijv. Teasdale et al., 2000). Daardoor is 

een stevig fundament ontstaan voor de inzet van mindfulness op 

andere kwetsbaarheden van het mens-zijn. Desondanks is de vraag 

of mindfulness werkt en hoe we dat zo zeker weten niet in twee zin-

nen te beantwoorden. Er bestaan inmiddels twaalf instrumenten 

om de impact van mindfulness te meten. Voorbeelden hiervan zijn 

de maas (Mindfulness Attention Awareness Scale), de kims (The 

Kentucky Inventory of Mindfulness Skills) en de cams (The Cogni-

tive and Affective Mindfulness Scale). R. Baer (2011) beschrijft deze 

methoden in detail. 

	 Ondanks het vele onderzoek kunnen veel studies de toets van 

wetenschappelijke betrouwbaarheid niet geheel doorstaan. Geluk-

kig vinden er steeds meer zogeheten gecontroleerde studies plaats, 

metastudies en meerjarige onderzoeken om duurzamere resultaten 
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te bepalen. De Vibe et al. bevestigden in hun metastudie van 2012 

een matig positief effect van mindfulness op de geestelijke gezond-

heid van personen met fysieke klachten of lichte psychische proble-

men. Een andere noemenswaardige metastudie is die van Van der 

Meulen en Brandsma (2010). Hun overzicht van effectstudies be-

slaat vrijwel alle toepassingsterreinen van mindfulness (onder an-

dere stress, opvoeding, alcoholverslaving, psychoses en somatische 

klachten). Verschillende onderzoeken zouden volgens hen aanto-

nen dat ‘mindfulness positieve veranderingen teweegbrengt bij een 

grote hoeveelheid verschillende psychische stoornissen en medi-

sche condities’ (p. 1). 

	 Als we kijken naar de specifiekere toepassing van mindfulness

technieken bij kankerpatiënten, dan ondersteunt de Deense meta-

studie van Piet, Würtzen en Zachariae (2012) de stelling dat de me-

thode de spanning rond kanker enigszins verzacht. Hun analyse 

van 22 studies naar op mindfulness gebaseerde begeleiding besloeg 

1400 patiënten. De positieve effecten hielden aan tot ten minste zes 

maanden na de begeleiding. Dit zijn begrijpelijke resultaten, als we 

bedenken dat kanker een ernstige bedreiging vormt voor ons naar 

evenwicht strevende organisme. De ziekte opent de aanval op onze 

gevoelens van veiligheid, geborgenheid, voldoening en verbinding 

met anderen. Het lichaam antwoordt daarop met een directe stress-

respons, gevolgd door mentale golven van angst, frustratie en ander 

emotioneel leed. 35 tot 40 procent van de kankerpatiënten lijdt aan 

ernstige vormen van angst en depressie.

	 Dat kankerpatiënten die mindfulness beoefenen minder gebukt 

gaan onder zorgen en depressie is intussen dus wel zeker, maar over 

de precieze manier waarop het werkt, is weinig zekerheid. Er be-

staan wel meerdere vermoedens. De dialoog tussen boeddhisme, 

psychologie en neurowetenschappen heeft geleid tot meer begrip 

van de mechanismen achter deze behulpzame methode. De posi-

tieve effecten van mindfulness zijn toe te schrijven aan het kunnen 

schakelen van ‘doen’ naar ‘zijn’, het weer bewonen van het lichaam, 
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de overstap van verzet naar tolerantie en acceptatie, de warmte van 

zelfcompassie of het openen van het hart. Deze processen hebben 

één ding gemeen. Met mindfulness wend je je naar het lijden toe. 

Je doet een stapje terug van onplezierige ervaringen, wat helpt om 

ze te laten gaan. 

vijf pluspunten 

D e rode lijn die uit het brede reservoir van onderzoek naar kan-

kerpatiënten die mindfulness beoefenen naar voren komt, is 

dat ze minder angstklachten ervaren en minder last hebben van ver-

moeidheid, stress, stemmingswisselingen en slaapproblemen. Sa-

mengevat komen we tot de volgende vijf werkzame elementen van 

mindfulness.

Wees een eiland in jezelf. Je hoeft dat nergens anders te zoeken. 

thich nhat hanh (2010)

1. Je doorbreekt een patroon. 

De zintuiglijke beleving van mindfulness helpt bij het herkennen 

van wat je denkt en voelt. Door je bewust te worden van je lichaam, 

gedachten, meningen en gevoelens verstoor je de onbewuste ge-

dachteruis die leidt tot tobben. Je leert als het ware het piekeren te 

‘zien’. Herhaald gedrag stimuleert hersendelen en verbindingen in 

je brein, waardoor (soms ongewenste) automatismen ontstaan: rou-

tinegedrag. Mindfulness creëert een keuzemogelijkheid. Doordat 

je emoties en reactiepatronen (eerder) herkent, kun je bepalen of je 

ook anders wilt reageren en alternatieven hebt voor je gedrag. 

2. Je leert gedachten en emoties toe te laten.

Mindfulnessoefeningen laten je niet alleen helderder kijken. Je 

wordt naar je emoties toe gebracht en laat ze toe, in plaats van dat je 

ze vermijdt of negeert. Je onderzoekt je emoties en gedachten, be-
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weegt ernaartoe zonder direct te reageren. Je laat je oordeel voor wat 

het is en benoemt simpelweg wat je tegenkomt: ‘Dit is denken’, ‘Dit 

is voelen.’ Door te onderkennen wat er is, heb je er minder last van. 

3. Je ontspant.

Met de meditaties en oefeningen in ‘aandachtig bewegen’ kun je le-

ren je beter te ontspannen en concentreren. Je lichaam behoudt een 

zekere soepelheid. Beetje bij beetje zet je ook een fysiek proces in 

gang. De hoeveelheid cortisol (stresshormoon) in je bloed daalt en 

de hoeveelheid melatonine (een slaaphormoon) neemt toe. Mind-

fulness maakt daarnaast de prefrontale cortex actiever, een hersen-

gebied dat helpt om angsten en zorgen de baas te blijven. Hierdoor 

neemt je veerkracht toe.

4. Je zit minder ‘in je hoofd’. 

Met de oefeningen herstel je het contact met je lichaam. Daardoor 

pik je eerder signalen op van hoe je er nu voor staat. Je verspilt min-

der energie aan dagdromen of piekeren. Dat zorgt ervoor dat je niet 

langer de strijd aangaat met zaken die je toch niet kunt verande-

ren. Daarmee ontstaat er ruimte voor inzicht en andere keuzes. Je 

geest leert de aandacht te richten op wat op dit moment belangrijk 

voor je is. 

5. Je ondersteunt je immuunfuncties.

Het is intussen wetenschappelijk bewezen (zie onder andere Wi-

tek-Janusek et al., 2008) dat emotioneel leed chemische en neuro-

logische processen activeert. Het verhoogt bijvoorbeeld de aanmaak 

van stresshormonen, die op hun beurt je afweersysteem beïnvloe-

den. Dat is op zijn zachtst gezegd onhandig op een moment dat je 

immuunsysteem optimaal weerstand moet bieden tegen tumorcel-

len en infecties. Meditatie brengt aantoonbare veranderingen te-

weeg in je hartslag, bloeddruk en hersenactiviteit.
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