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Voorwoord

JON EN MYLA KABAT-ZINN

Dit boek en de cursus die erin gepresenteerd wordt, vormen een baanbrekende poging om
mindfulness te introduceren in de opvoeding en in de geestelijke gezondheidszorg voor
gezinnen waarin veel stress voorkomt. Mindful parenting kan zowel kinderen als hun
ouders ten goede komen.De eerste editie van ons boek over mindful parenting (1997) be-
vatte geen echte cursus voor ouders en ook geen opleidingsprogramma voor hulpverle-
ners in de geestelijke gezondheidszorg. Het is de hoogste tijd dat er een dergelijke oplei-
ding komt. We zijn de auteurs er dan ook dankbaar voor dat ze die in deze vorm in het leven
hebben geroepen. Hun cursus is zowel uitermate praktisch als potentieel transformerend
en helend. Een van de belangrijkste sterke punten is dat de cursus twee verschillende ma-
nieren van kennisverwerving omvat en verenigt. Aan de ene kant het empirisch weten-
schappelijk inzicht, in dit geval onderzoek op het gebied van de klinische psychologie en
de gedragspsychologie. En aan de andere kant de contemplatieve, op mindfulness geba-
seerde cursussen en oefeningen, die op hun beurt steeds meer op een stevige wetenschap-
pelijke basis berusten. Tegelijkertijd putten deze op mindfulness gebaseerde cursussen
uit een orthogonale dimensie van wijsheid en mededogen van enkele duizenden jaren,
meestal afgeleid van de universele elementen die aan boeddhistische meditatie ten grond-
slag liggen, waarvan mindfulness de kern vormt, zoals vaak wordt gezegd.

De auteurs en hun collega’s hebben onderzoek gedaan op het gebied van stress en opvoe-
den en hebben onderzoek uitgevoerd om de validiteit van hun cursus Mindful Parenting
voor hulpverleners in de geestelijke gezondheidszorg vast te stellen. De cursus wordt in dit
boek opmerkelijk toegankelijk, helder en gedetailleerd beschreven. Het cursusprogram-
ma borduurt voort op andere op mindfulness gebaseerde behandelingen in de gezond-
heidszorg, zoals MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction, op mindfulness gebaseer-
de stressvermindering) en MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy, op mindfulness
gebaseerde cognitieve therapie). Het breidt deze uit naar het complexe terrein van ge-
zinsinteracties en de bijzondere uitdagingen die het opvoeden van kinderen met een psy-
chiatrische diagnose meebrengt. Je zult er zowel de formele als de informele mindful-
nessoefeningen in aantreffen die door MBSR en MBCT worden toegepast, op creatieve
wijze aangepast aan en uitgebreid naar de opvoeding. Dit werk steunt op een krachtige
fundering van mededogen en vriendelijkheid voor zowel ouders als kinderen, die essenti-
eel is wanneer je wordt geconfronteerd met het onvermijdelijke lijden van gezinnen. Deze
hartskwaliteiten zijn geen oppervlakkige lokkertjes of facades, maar vormen in wezen de
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mee omgegaan zijn dat zij bij hun eerste stappen op de weg naar mindful parenting wer-
den gesteund.

We bedanken Nirbhay Singh voor zijn steun en begeleiding tijdens het schrijfproces
dattotdit boek heeft geleid. We zijn Judy Jones van Springer, New York, dankbaar voor haar
steun en advies en voor haar hulp aan ons om de eindstreep te halen. Nicole van Hoorn van
LannooCampus zijn we dankbaar voor haar zorgvuldige begeleiding bij de Nederlandse
versie van dit boek.

De meeste dank gaat uit naar onze Boeddhaleraren van het eerste uur: onze kinderen.
Dank jullie wel voor jullie temperament, jullie driftbuien, jullie slaapproblemen, jullie
angsten en vermijdingsgedrag, jullie moeilijkheden met sociale vaardigheden, jullie wei-
geringen jullie huiswerk te maken, jullie verlies bij sportwedstrijden, jullie rusteloosheid
en hyperactiviteit, jullie vermijding van oogcontact. Bedankt dat jullie ’s avonds te laat
thuiskwamen, dat jullie te veel dronken (en zo kunnen we nog wel even doorgaan). Kort-
om: bedankt dat jullie niet zo zijn als wij jullie graag gehad hadden, een betere versie van
onszelf, maar dat jullie zijn zoals jullie zijn: jezelf. Bedankt dat jullie ons geleerd hebben
om ons geleidelijk tot ouders te ontwikkelen, hoe we ons bestraffende of veeleisende ou-
dergedrag, of ons boze of kwetsbare kindgedrag, kunnen herkennen, dat we even de tijd
kunnen nemen om adem te halen wanneer het ons te veel wordt of te veel is geworden, dat
we mededogen voor ons zelf mogen hebben in tijden dat opvoeden lastig is en dat we onze
conflicten kunnen goedmaken. Dank voor jullie geduld, jullie vertrouwen, jullie liefde,
zodat we de rest van ons leven kunnen doorgaan met het proces van mindful parenting.
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Deel 1

Theoretische en empirische achtergrond






Hoofdstuk 1

Inleiding tot Mindful Parenting

Elke baby kun je zien als een kleine Boeddha of zenmeester, als je persoonlijke meester die je leert
met aandacht te leven...
Jon Kabat-Zinn (1994)

1.1 WAAROM OPVOEDEN VEEL STRESS KAN OPLEVEREN

Voor veel ouders is opvoeden een van de meest veeleisende en verantwoordelijke taken in
het leven. Toch doen ouders het met liefde, vreugde, trots en een gevoel van levensvervul-
ling. Kinderen (en kleinkinderen) opvoeden is misschien wel de belangrijkste ‘baan’ die
we ooit zullen hebben, en een goede vader of moeder zijn onze grootste ambitie in het le-
ven. Als iemand ons zou vragen wat we graag willen dat mensen op onze begrafenis over
ons zeggen, dan is dat we een goede ouder (en grootouder) zijn geweest het eerste dat op-
komt bij de meesten van ons die het geluk hebben gehad ouder te zijn (en kleinkinderen
te hebben).

Het z6 goed willen doen — de best mogelijke ouder zijn — kan op zichzelf al een bron
van stress zijn. En er zijn vele andere uitdagingen en hindernissen op onze weg die opvoe-
den stressvol kunnen maken. Om te beginnen vereist de overgang in ons leven als volwas-
sene van voor onszelf zorgen naar kinderen krijgen en ook voor hen zorgen een enorme
verandering in de manier waarop we onze tijd, aandacht, energie en innerlijke hulpbron-
nen verdelen (bijv. Bardacke, 2012). Hetleven zal nooit meer hetzelfde zijn nadat er kinde-
ren zijn gekomen. Terwijl we voor onze kinderen zorgen en ons gezinsleven organiseren,
en dat in evenwicht brengen met ons beroepsleven, kunnen we vergeten voor onszelf te
zorgen. Wanneer onze innerlijke hulpbronnen leeg raken, kan dit tot een prikkelbare of
gedeprimeerde stemming leiden, tot vermoeidheid, lichamelijke klachten en uiteindelijk
tot psychische of lichamelijke stoornissen die botsen met opvoedingskwaliteiten.

Zowel gedragsproblemen of psychopathologie van kinderen als van ouders vormen
een uitdaging of hindernis die opvoeden stressvoller kan maken. Dit zijn de gezinnen
waarvoor de cursus Mindful Parenting is ontwikkeld die in dit boek wordt beschreven. Een
kind dat bijvoorbeeld heel gestrest raakt of in de oppositie gaat wanneer het metiets nieuws
wordt geconfronteerd, of dat niet zelfstandig kan spelen of zijn huiswerk niet kan organi-
seren, dat vanwege zijn agressieve gedrag niet met zijn broers en zussen alleen gelaten
kan worden, of dat ’s nachts niet kan slapen, kan een extra belasting vormen voor het op-
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