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Inhoud

Theoretisch gedeelte

1. Wat is mindfulness? En welke 
algemene misvattingen & issues 
omringen het onderwerp?

2. Welke issues zijn er rondom 
onderzoek naar mindfulness?

3. Wat levert het op? 

Praktisch gedeelte





Mindfulness

“Mindfulness betekent op een 
bepaalde manier aandacht 
geven: met opzet, in het huidige 
moment en zonder oordeel. “ 

Jon Kabat-Zinn



Misvattingen

• “Mindfulness is om alle dingen te 
accepteren zoals ze zijn.” 

• “Je raakt in een andere
bewustzijnstoestand.”

• “Te stoppen met denken en helemaal
leeg te worden.” 

• ….



Algemene issues



Mindfulness: wat is het?

• ‘ …, mindfulness wordt genoemd als een heilzame mentale factor, …die duidelijk 
gezonde van ongezonde mentale toestanden en gedrag onderscheidt. En het wordt 
gebruikt om heilzame staten te ondersteunen en ongezonde staten tegen te gaan.’ 
(A. Wallace)



Je bent NIET met 
mindfulness bezig
• I tend to evaluate whether my perceptions are right 
or wrong.

• I believe some of my thoughts are abnormal or bad 
and I shouldn’t think that way. 

• I make judgments about whether my thoughts are 
good or bad.

Ruth A. Baer, Gregory T. Smith, Jaclyn Hopkins, Jennifer Krietemeyer, and Leslie Toney, “Using Self-Report Assessment 
Methods to Explore Facets of Mindfulness,” Assessment 13, no. 1 (March 2006): 27–45. 



Mindfulness een
individuele
aangelegenheid?



Onderzoeksissues



Methodologie I

• Multimodale benadering eerste persoon-
en derdepersoon onderzoek

• Mindfulness beoefening zichtbaar in 
waarneembaar gedrag 

• Mindfulness & theoretische kaders

• Replicatieonderzoek

• > Zelfrapportage



Onderzoek – issues 
en conconcerns



Wat levert mindfulness 
op?





Praktisch gedeelte



Kenmerkend?

o Afdwalen (Killingsworth & Gilbert, 2008)

o Storen

o Regeldruk/ werkdruk



N
egativity

b
ias



Brein’flip’



Amygdala: Functional MRI (left) showing activation in the amygdala when participants were watching images 
with emotional content before learning meditation. After eight weeks of training in mindful attention meditation 

(right) note the amygdala is less activated after the meditation training.



(Gilbert, 2009)



Mindfulness is de vaardigheid 
om bewust je aandacht te 
richten (en houden) en op te merken 
wat je denkt, voelt en doet 
zodat er ruimte ontstaat om te 
kiezen hoe je verdergaat. 



Dat wat je doet…

Omgeving

Je aandacht richten & je aandacht volhouden

a
b

Tijd

c

‘Gedachten, 
gevoelens’



‘Gedachten, 
gevoelens’
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Meta-aandacht

Je aandacht richten & je aandacht volhouden
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Je aandacht richten & je aandacht volhouden

Intentie











“Ach,..ke!”



Dank je wel!

Meer informatie? Neem 
gerust contact op:

theo@mydailylifestyle.com


