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Mindfulness*
De heer Mertens heeft in zijn brief in het MGv 06/02 een licht controversieel maar zeker ook belangwekkend onderwerp aangekaart.

Hij poneert in wezen de vraag naar de betekenis van de op boeddhistische of andere oosterse levensbeschouwingen geënte therapie vormen die de laatste jaren de professionele psychotherapie wereld bestormen.

De antwoorden op die vraag geeft hij slechts ten dele. En het wordt het niet duidelijk wat zijn eigen mening is over deze trend. Dat is jammer, want dat maakt zijn bijdrage niet makkelijker te lezen. Wat wil hij nu eigenlijk zeggen?
Ook ben ik niet enthousiast over de gedachte dat mindfulness met name gebruikt of aangewezen zou zijn bij de chronische en hopeloze gevallen.

Laat ik zelf duidelijk stelling nemen: naar mijn mening zijn de mindfulness en alle daarmee verwante meditatieve praktijken een zeer waardevolle aanvulling in bijna alle gevallen van de westerse psychotherapeutische praktijk.

Wat maakt het dat ik dit zo boud kan stellen?

In de eerste plaats omdat mindfulness refereert aan de Hegeleriaanse principes (these – antithese) van veranderingsprocessen: wil een cliënt, met wat voor problematiek dan ook, tot verandering van zijn denk, voel en gedragsrepertoire geraken dan is de meest aangewezen weg om eerst respect en een zekere mate van acceptatie op te brengen voor de status quo. 
Zo is ook bij de in ons land veel nagevolgde borderline deskundige Marsha Linehan de mindfulness niet een ‘hulpstukje’ bij haar behandelingsmethode, maar een centraal onderdeel in haar aanpak bij cliënten met borderline pathologie: de essentie van haar ‘dialectiek’ zit hem in het pendelen tussen het accepteren van wat is waardoor voldoende vertrouwen in het zelf wordt opgebouwd om een volgende stap tot confrontatie of verandering (gedragstherapie) te kunnen verdragen.
Zoal wij ons in het westen hebben gericht op de maakbaarheid van het leven zo hebben de ‘oosterlingen’ zich gespecialiseerd in het aanvaarden van wat is. Zij zijn daar onder aanvoering van de Boeddha en andere illustere voorgangers ware meesters in geworden. 

Het werd de hoogste tijd dat deze met de Oostenwind meegevoerde invalshoek en deskundigheid zijn weg vindt in ons westerse psychotherapiebedrijf.

Maar er zijn nog wat redenen dat ik de mindfulness hype toejuich. In de eerste plaats heb ik persoonlijk al tien jaar lang ervaring met (een transcendente vorm van) meditatie en heb hier zeker baat te bij. Vervolgens zag en zie ik veel positieve effecten bij mijn behandelingen van mensen met persoonlijkheidsproblematiek. En tegenwoordig raad ik het eigenlijk bijna al mijn cliënten aan, of het nu gaat om een eenvoudige burnout, depressie of een angststoornis. En dit alles bijna zonder uitzondering met een positief resultaat. 
Maar op theoretische basis ben ik ervan overtuigd dat meditatieve technieken aangrijpen op een essentieel niveau van het menselijk tekort. Het biedt rust, ontspanning en het vergroot de autonomie. De praktijk van de meditatie of mindfulness wijst ons een simpele en werkzame weg uit het zinloos en overmatig gebruik van ons denkvermogen en reikt een handvat aan naar een harmonisch ‘animaal’ zijn. Om in Gestalt termen te spreken, de weg naar het ‘hier en nu’.
Als men het kaf van het koren scheidt in de hoek van de New Age of andere vormen van hedendaagse spiritualiteit dan zijn er naast Jon Kabat-Zinn meer wijze hedendaagse voorgangers zoals bij voorbeeld de egoloze inspirator Eckhard Tolle. Al deze goeroes wijzen op de gevaren van het onbeteugelde westers ego (met een overmatige identificatie met onze prestaties) en op de heilzame werking van een focus op het zijn. Vaak hebben hun boodschappen weinig meer te maken met religiositeit maar bieden ze verstandige inzichten in het wezen van de mens als individu en met name ook omtrent gedachten over de mensheid als collectief organisme.
Op de door hemzelf geponeerde en open gelaten vraag van collega Mertens ‘en hoe zit het met de Boeddha?’ zou ik dan ook willen antwoorden: wees gerust hij is waarschijnlijk dicht bij u hoor.
Om het nog even samen te vatten: bij het veranderen biedt de gedragstherapie en misschien zelfs de geseculariseerde psychodynamische praktijk soelaas.
Maar zowel als startpunt van verandering als ook bij de acceptatie van onherroepelijke gegevenheden biedt de mindfulness en aanverwante praktijken een niet te onderschatten bron van aanvulling!

Dergelijke basale kwesties lijken helaas maar al te vaak bedolven te raken in het hedendaags evidence based GGZ bedrijf onder lawines van DSM IV’s en DBC’s. Ook hierbij zou een gepaste mate van mindfulness een belangrijke bijdrage kunnen leveren. Of sterker nog misschien moeten we een lans breken om bij de (classificerende) diagnostiek de mate van mindfulness op te nemen op een speciale as in de op stapel staande DSM V.
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