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Over de auteurs

Shamash Alidina is CEO van Learn Mindfulness International, een bedrijf dat mindfulnessdocenten opleidt en cursussen geeft, niet alleen aan het grote publiek, maar ook aan coaches van executives, yogadocenten, artsen, verpleegsters en andere werkers in de gezondheidszorg. Op zijn website vind je online mindfulnesscursussen, online docentencursussen en een gestaag groeiend aanbod aan cd’s, boeken en aanverwante zaken.

Shamash geeft diverse keren per jaar workshops over de hele wereld en biedt daarnaast een beperkt aantal mogelijkheden tot een-op-eencoaching, in persoon in Londen dan wel via de telefoon/Skype.

Shamash volgde een uitgebreide opleiding in mindfulness aan het Centre for Mindfulness van de Bangor Universiteit en kreeg in New York lessen van Jon Kabat-Zinn en Saki Santorelli. Hij behaalde een mastergraad in Engineering aan het Imperial College en een mastergraad in Onderwijs aan de Open Universiteit, met als specialisatie Hersenen en gedrag.

Shamash verscheen op de televisie, op de radio en in tijdschriften en kranten, onder meer bij de BBC en de Daily Express. Hij is gastheer van een mindfulness radioprogramma (www.mindfulnessradio.com), dat door duizenden mensen wordt beluisterd. Hij is internationaal spreker en heeft voordrachten gehouden op de conferentie Mindfulness op de werkplek (Universiteit van Cambridge), de conferentie Potentieel van de geest (Sydney) en de Healthy Living Show (Auckland, Nieuw-Zeeland).

Shamash is de schrijver van de internationale bestsellers Mindfulness voor Dummies en Ontspannen voor Dummies.

Ga naar www.learnmindfulness.co.uk als je meer wilt weten over de cursussen en workshops van Shamash of e-mail hem rechtstreeks op shamash@learn-mindfulness.co.uk.

Ook op de sociale netwerken is Shamash volop te vinden; kijk maar eens op www.twitter.com/shamashalidina, www.facebook.com/learnmindfulness of www.linkedin.com/in/learnmindfulness.

Juliet Adams heeft het grootste gedeelte van haar carrière bedrijfscursussen verzorgd in leiderschap, strategisch leren, bedrijfsontwikkeling en omgaan met verandering. Ze werkte aan nationale projecten voor de politie en diverse normbepalende instellingen. Ze is momenteel hoofd van haar eigen succesvolle consultancybedrijf A Head for Work, dat zich richt op een nieuwe aanpak van leiderschap. In dit kader ontwikkelt ze cursussen en e-leerstof voor vooraanstaande bedrijven.

De afgelopen jaren raakte Juliet steeds meer betrokken bij het introduceren van mindfulness op het werk. Zij is de grondlegger van Mindfulnet.org, een toonaangevende onafhankelijke informatiebron over mindfulness. Zij organiseerde in 2012 de eerste conferentie Mindfulness op het werk op het Robinson College in Cambridge en werkt momenteel voor een vooraanstaande universiteit aan de organisatie van de 2014-versie van de conferentie. Zij is de auteur van Making the business case for Mindfulness. Ze doceert mindfulness aan managers op de werkplek en coacht senior leiders een-op-een.

Juliet heeft interviews gegeven aan de Daily Telegraph, de BBC en Personnel Today en becommentarieert mindfulness op het werk regelmatig. Ze woont in Cambridgeshire, vlakbij het prachtige City of Ely.



Opdracht

Dit boek is opgedragen aan jou, lezer, op reis naar een opmerkzamere manier van werken en een evenwichtigere en prettigere manier van lezen.



Dankwoord

Juliet: Graag wil ik Shamash bedanken dat hij me bij het schrijven van dit boek heeft betrokken, en natuurlijk de mensen van Wiley die me bij dit avontuur assisteerden. Mijn speciale dank gaat uit naar Mark Leonard en Patrizia Collard voor hun aanmoediging en steun, en naar de overige mensen van de mindfulnessopleidingen. Dichter bij huis gaat mijn dank eveneens uit naar Sophie en Marta van Samovar Tea House Ely voor hun thee en zelfgemaakte cake. En ten slotte dank ik mijn partner Jim voor zijn veelzijdige steun terwijl ik urenlang aan het typen was.


Inleiding

 

Mindfulness is een mentale discipline en een manier van leven die al duizenden jaren wordt beoefend. De moderne wetenschap heeft mindfulness als methode onderzocht en de kracht ervan ontdekt. Met mindfulness worden positieve veranderingen teweeggebracht in de hersenen, veranderingen die nooit eerder op hersenscans werden waargenomen.

Aan het eind van de jaren zeventig van de vorige eeuw werd mindfulness aanvankelijk gebruikt in een medische omgeving. Maar in de daaropvolgende decennia begon mindfulness in de westerse maatschappij aan een snelle opmars. Tegenwoordig zijn er honderden grote bedrijven, waaronder Google en General Mills, die via mindfulnesscursussen hun werknemers helpen hun veerkracht, productiviteit, emotionele intelligentie en concentratie te verhogen of zelfs om ze gelukkiger te maken.

Dit boek, Mindfulness op het werk voor Dummies, biedt een toegankelijke en redelijk uitgebreide blik op de manieren waarop je, ongeacht je motivatie, mindfulness op de werkplek kunt gaan gebruiken.

Het is bedoeld voor iedereen op de werkplek, in alle functies. Werknemers, eigenaars van kleine bedrijven, managers, executives en leiders zullen hier praktische toepassingen vinden. We gaan zelfs uitvoerig in op opmerkzaam leiderschap, een leiderschapstheorie die tegenwoordig op vooraanstaande bedrijfsopleidingsinstituten in de wereld wordt onderwezen.

We schreven dit boek omdat we een passie voor mindfulness hebben! Aangezien we mindfulness zowel in ons privéleven als op ons werk hebben beoefend, zien we de grote positieve voordelen van medewerkers die in mindfulness zijn getraind: meer creativiteit, verbeterde communicatie, meer productiviteit en meer fysiek en geestelijk welbevinden.

We vinden bovendien dat mindfulness mensen helpt om beter om te gaan met de negatieve gevolgen van de veeleisende moderne werkplek. Een hoge werkdruk, krappe deadlines en veeleisende managers kunnen zelfs van de gehardste werknemers hun tol eisen. Nu volgens de de Wereld Gezondheidsorganisatie stress een van de hoofdoorzaken van ziekteverzuim is geworden is het absoluut nodig om mentale veerkracht op te bouwen. Wij zijn oprecht van mening dat mindfulness een krachtige manier biedt om veerkracht op de werkplek te vergroten. De wetenschap bevestigt dit.

Er zijn al honderden bedrijven, klein en groot, die mindfulness op het werk aanbieden. Dit boek biedt een systematische en op gedegen ervaring gestoelde manier om mindfulness in je werk te integreren. We hebben ons uiterste best gedaan om de begrippen eenvoudiger te maken zonder dat hun essentie verloren ging. In het boek staan een heleboel oefeningen, die iedereen van hoog tot laag in de bedrijfshiërarchie kan uitproberen. We hopen dat Mindfulness op het werk voor Dummies ook jou het een en ander te bieden heeft, en je een frisse kijk op je werk zal bezorgen.

Over dit boek

Mindfulness op het werk voor Dummies biedt je praktische manieren om mindfulness in je werk te integreren. In elk hoofdstuk lees je hoe je op tal van manieren snel opmerkzaam kunt worden en hoe je met opmerkzaam bewustzijn werkt. We hebben dit boek geschreven voor mensen voor wie mindfulness nieuw is, maar ook voor degenen die op zoek zijn naar manieren om mindfulness op een wetenschappelijk deugdelijke manier in hun bedrijf te integreren.

Het is mogelijk dat sommige internetadressen in dit boek aan het einde van een regel worden afgebroken en op de volgende verdergaan. Als je dit boek leest en een van de websites wilt bezoeken, typ dan het internetadres precies in alsof de regelafbreking niet bestaat. Als je dit boek als e-book leest, is het wel heel eenvoudig: je klikt gewoon op het adres, waarna je onmiddellijk op de bijbehorende webpagina belandt.

Wie ben jij?

Tijdens het schrijven van dit boek hebben we enkele veronderstellingen gedaan over wie je bent:



	Je werkt (regelmatig) of bent actief op zoek naar werk.

	Je zoekt naar een manier om het succes van jezelf of je medewerkers te vergroten.

	Je wilt op je werk opmerkzamer zijn, maar weet nog niet hoe je daarmee begint.

	Je bent bereid om de diverse mindfulnessoefeningen en werkwijzen te proberen die we uitgebreid hebben getest op hun nut voor jou of je medewerkers.

	Je bent op zoek naar duurzame manieren om je doelmatigheid op de werkplek te verbeteren, in plaats van steeds een ad-hocoplossing te moeten bedenken.





Verder veronderstellen we niet al te veel, hopen we. Dit boek is voor jou, gesteld dat je man of vrouw bent en achttien jaar of ouder.

In dit boek gebruikte pictogrammen

In dit hele boek staan verschillende pictogrammen die je onderweg begeleiden. Pictogrammen in Voor Dummies-boeken zijn bedoeld om je aandacht te vestigen op belangrijke dingen, interessante onderwerpen en zaken die je beslist niet moet doen.
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Dit pictogram wijst op een activiteit die specifiek te maken heeft met de cursus Mindfulness op het werk, die besproken wordt in hoofdstuk 6 en 7.
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Dit is stof die belangrijk is om te weten. Welke ander dingen je ook uit dit boek oppikt, lees deze stukjes tekst zorgvuldig.
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Dit pictogram duidt op wetenschappelijk onderzoek naar de invloed van mindfulnessoefeningen en de voordelen van mindfulness.
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Dit is handige informatie die je op je werk kunt gebruiken.
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Een activiteit die je zelf kunt uitproberen.



En nu…

We hebben dit boek zodanig ingedeeld dat je er op een willekeurige plek kunt induiken en beginnen te lezen. We raden je aan om goed gebruik te maken van de inhoudsopgave (of het trefwoordenregister) en direct te bladeren naar het onderwerp waarnaar je interesse uitgaat. Als je een beginneling bent op het gebied van mindfulness of niet precies weet waar je moet beginnen, begin dan met deel I. Je krijgt dan een goede indruk van hoe je verder kunt gaan.

We wensen je het allerbeste in je streven om opmerkzaam te zijn of mindfulness op je werk aan anderen te introduceren en we hopen dat je op deze pagina’s veel bruikbaars zult aantreffen.


Deel I

Beginnen met mindfulness op het werk




In dit deel . . .



	Te weten komen wat mindfulness precies is (en wat niet).

	Ontdekken welke invloed mindfulness kan hebben op je hersenen.

	Inzien welke voordelen mindfulness oplevert, zowel voor personen als voor bedrijven.

	Mindfulness op je werk: beginnen aan het avontuur.

	Een gevoel voor perspectief op de werkplek ontwikkelen.








Hoofdstuk 1

Mindfulness op de werkplek

In dit hoofdstuk:


	Nagaan wat mindfulness wel is en niet is

	Je hersenen omscholen

	Aan de slag gaan



 

In tijden van economisch zwaar weer zoeken veel bedrijven naar nieuwe manieren om betere producten en diensten aan klanten te leveren en tegelijkertijd de kosten te drukken. Gewoon op de oude voet doorgaan is geen optie. Bedrijven zoeken naar duurzame manieren om innovatiever te zijn. Leidinggevenden moeten hun personeel echt motiveren en iedereen dient meer veerkracht te hebben, aangezien er voortdurend veranderingen plaatsvinden. Om deze redenen bieden steeds meer bedrijven hun personeel mindfulnesscursussen aan.

Vooraanstaande bedrijven in de Verenigde Staten, zoals General Mills, en grote werkgevers in Groot-Brittannië, zoals de National Health Service, hebben hun werknemers de afgelopen jaren mindfulnesscursussen aangeboden. Google en eBay behoren nu tot de vele bedrijven die een speciale ruimte hebben waar werknemers tijdens werkuren mindfulness kunnen beoefenen. Commerciële opleidingsinstituten, zoals Harvard Business School in de VS en Ashridge Business School in Groot-Brittannië, hebben in hun lesprogramma’s voor toekomstige leidinggevenden tegenwoordig mindfulnessonderdelen opgenomen.

Wat is mindfulness dan wel en waarom investeren zo veel bedrijven daar in?

Op het werk opmerkzamer worden

In de komende paragrafen ontdek je wat mindfulness is. Belangrijker nog is dat je ook zult vernemen wat mindfulness niet is! Je leest hier hoe mindfulness zich heeft ontwikkeld en waarom het zo belangrijk voor het hedendaagse bedrijfsleven is geworden.

Wat mindfulness is

Ben je ooit ergens heen gereden en kon je je niets meer van de reis herinneren nadat je op je bestemming was gearriveerd? Of at je een tussendoortje en merkte je een paar momenten later dat je een lege verpakking in handen had zonder dat je wist waar de inhoud gebleven was? De meeste mensen wel! Deze voorbeelden zijn veelvoorkomende gevallen van ‘onnadenkend’ iets doen of handelen ‘op de automatische piloot’.

Net als veel andere mensen ben je waarschijnlijk een groot deel van je leven niet echt ‘aanwezig’ bij wat je doet. Je slaagt er niet in om de goede dingen in je leven op te merken of te verstaan wat je lichaam je probeert te zeggen. Waarschijnlijk maak je je leven ook moeilijker dan het is door jezelf met ondermijnende zelfkritiek te vergiftigen.

Mindfulness kan je helpen jezelf bewust te worden van je gedachten, gevoelens en gewaarwordingen, op een manier die veroordeling en zelfkritiek achterwege laat. Wanneer je het vermogen ontwikkelt om aandacht te schenken en duidelijk te zien wat er op een bepaald moment gebeurt, hef je de druk die het leven vaak uitoefent weliswaar niet op, maar kun je wel op een productievere, kalmere manier op deze druk reageren.

Door mindfulness te beoefenen leer je je gebruikelijke, vaak onbewuste emotionele en fysiologische reacties op alledaagse gebeurtenissen kennen en kun je er afstand van nemen. Door mindfulness in praktijk te brengen ben je in je leven en je werk volledig aanwezig en verbeter je de kwaliteit van je leven.

Mindfulness kan je helpen om:



	automatische en gewoontereacties te vertragen of te af stoppen;

	doelmatiger te reageren op ingewikkelde situaties;

	situaties met meer focus en grotere helderheid te bekijken;

	creatiever te zijn;

	evenwichtiger en veerkrachtiger te zijn, zowel thuis als op je werk.





Met mindfulness ontwikkel je je bewustzijn van je gedachten, emoties en fysiologie en hoe ze op elkaar ingrijpen. Mindfulness betekent ook dat je je bewust bent van je omgeving en dat je de behoeften van de mensen om je heen beter begrijpt.

Mindfulnesstraining lijkt op naar het fitnesscentrum gaan. Zoals je bepaalde spieren traint, zo kun je het concentratievermogen van je hersenen zodanig trainen dat je je volle aandacht hebt bij de taak die jij wilt uitvoeren. Eenvoudig gesteld heeft mindfulness betrekking op het managen van je geest.

Achtergrond

Aan mindfulness liggen oeroude oosterse meditatietechnieken ten grondslag. Aan het eind van de jaren zeventig van de vorige eeuw ontwikkelde de Amerikaan Jon Kabat-Zinn een methode die hij stressreductie op mindfulnessbasis (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) noemde. Dit werd vervolgens de basis van de mindfulness zoals ze tegenwoordig wordt beoefend. In figuur 1.1 zie je de ontwikkeling.

In de jaren negentig ontwikkelden Mark Williams, John Teasdale en Zinel Segal de MBSR-methode verder om mensen te kunnen helpen die met depressie kampen. In hun MBCT-variant combineerden ze cognitieve gedragstherapie met mindfulness. In 2004 verkreeg MBCT het keurmerk van het National Institute for Clinical Excellence (NICE) als ‘facultatieve behandeling’ van herhaald terugkerende depressies.

Sinds het eind van de jaren zeventig hebben wetenschappers de voordelen van mindfulness steeds beter in kaart kunnen brengen. De afgelopen jaren is in verschillende onderzoeken bijvoorbeeld de invloed van mindfulnessbeoefening op het immuunsysteem onderzocht en de invloed van mindfulness op mensen die onder grote druk moeten werken.

Met behulp van hersenscans werd aangetoond dat acht weken mindfulnessbeoefening al een positieve verandering teweegbrengt in bepaalde hersenstructuren, waaronder de amygdala (het angstcentrum) en de linker prefrontale cortex (een hersengebied dat met geluk en welbevinden wordt geassocieerd). Andere studies hebben zelfs voordelen op nog kortere termijn aangetoond.

Drukbezette leidinggevenden die mindfulness beoefenen, prijzen de voordelen daarvan al geruime tijd aan, maar tot op heden is er weinig onderzoek voorhanden om hun beweringen te staven. Gelukkig richten hedendaagse onderzoekers hun aandacht steeds vaker op de voordelen van mindfulness op de werkplek.

MBSR en MBCT worden onderwezen in cursussen van acht weken, waarbij alle docenten een in protocollen vastgelegd onderwijstraject volgen. De kernmethoden van beide cursussen zijn dezelfde. De meeste cursussen die op mindfulness op het werk betrekking hebben, zijn gebaseerd op MBCT en MBSR, maar aangepast aan de behoeften van de werkplek.
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Figuur 1.1:
Hoe mindfulness zich ontwikkelde

Hoewel MBSR en MBCT aanvankelijk werden ontwikkeld om een aantal lichamelijke en geestelijke problemen te behandelen, werden snel nieuwe toepassingen gevonden. Mindfulness wordt tegenwoordig onderwezen op scholen en universiteiten en is zelfs in gevangenissen aan een opmars bezig. Mindfulness maakt nu deel uit van professionele onderwijsprogramma’s, zoals MBA. Onderzoekers hebben de beoefening van mindfulness gekoppeld aan vaardigheden die op de werkplek erg waardevol zijn. Op grond van onderzoek blijkt dat het beoefenen van mindfulness bevorderlijk is voor:



	emotionele intelligentie

	creativiteit en innovatie

	betrokkenheid van werknemers bij hun werk en hun bedrijf

	intermenselijke relaties

	vermogen om het grotere geheel te zien

	veerkracht

	zelfstandig werken

	problemen oplossen

	beslissingen nemen

	focus en concentratie.





Bovendien is mindfulness op de werkplek waardevol omdat het een positieve invloed heeft op het immuunsysteem en een algemeen gevoel van welbevinden. Aangetoond is dat het de symptomen van depressie, angst en stress verlicht. Zie bijlage B voor een beknopt overzicht van onderzoek naar mindfulness op het werk.


ACT

Aan het eind van de jaren tachtig ontwikkelden Steven Hayes en zijn medewerkers een andere vorm van training die ze Acceptance and Commitment Therapy (ACT) noemden. ACT combineert mindfulness en acceptatie met actiestrategieën. De laatste jaren wordt ACT in toenemende mate aangepast aan de moderne werkplek (onder de naam Acceptance and Commitment Training).



Wat mindfulness niet is

Er doen tal van misleidende mythen over mindfulness de ronde. Dit zijn er enkele:

Mythe 1: ‘Om mindfulness te leren moet ik naar een boeddhistisch centrum toe, op retraite gaan of naar het Verre Oosten reizen.’

Over de hele wereld wordt door ervaren instructeurs mindfulness gedoceerd. Veel docenten onderwijzen tegenwoordig op de werkplek mindfulness aan groepen personeelsleden. Maar ook individuele mindfulnesslessen op kantoor, in vergaderruimten en zelfs via internet zijn mogelijk. Sommige mensen nemen wel eens deel aan een retraite nadat ze mindfulness hebben geleerd, bijvoorbeeld omdat ze hun kennis willen verdiepen, rust willen ervaren of zich verder willen ontwikkelen, maar dat is niet essentieel.

Mythe 2: ‘Als ik mindfulness beoefen, kom ik in conflict met mijn godsdienstige overtuiging.’

Mindfulness is geen godsdienst. MBSR en MBCT (en de meeste cursussen op de werkplek) hebben niets met godsdienst te maken. Een godsdienstige overtuiging, van welke aard dan ook, is niet noodzakelijk. Mindfulness helpt je afstand te nemen van je mentale lawaai en jezelf af te stemmen op je innerlijke wijsheid. Mindfulness wordt beoefend door mensen van alle overtuigingen en ook door mensen zonder godsdienst. De beoefening van mindfulness verandert je niet in een vegetarische tofu-eter, een tegen bomen pratende hippie of een monnik op de top van een kale berg. Tenzij jij dat graag wilt natuurlijk!

Mythe 3: ‘Ik heb het veel te druk om een poosje stil te zitten en niets te doen.’

Wanneer je een druk bezet iemand bent, is stilzitten en ‘niets doen’ wel het laatste wat je wilt. In 2010 concludeerden onderzoekers aan de Harvard Universiteit aan de hand van gegevens van een kwart miljoen mensen dat de menselijke geest 47% van de tijd gedurende een werkdag wordt afgeleid. Door slechts een kwartier per dag mindfulness te beoefenen kun je productiever en minder afgeleid worden. Op deze manier benut je je drukke dag optimaal en krijg je meer in minder tijd gedaan. Wanneer je voor het eerst met mindfulness begint, ervaar je beslist afleidende gedachten, maar als je volhoudt, vind je het gemakkelijker om afleiding uit te bannen en je geest te beheersen. In de loop van de tijd neemt je concentratievermogen toe, evenals je gevoel van welbevinden en het gevoel dat je controle over je leven hebt.

Mythe 4: ‘Door mindfulness te beoefenen gaan mijn ambitie en passie achteruit.’

Door mindfulness te beoefenen kun je gerichter op je doelen afgaan en ben je beter in staat om ze te bereiken. Het helpt je om creatiever te worden en nieuwe perspectieven in je leven te zien. Als je aanpak van je werk chaotisch is, kan mindfulness je meer gericht maken, waardoor je je energie productiever kunt aanwenden. Gekoppeld aan een gevoel van welbevinden helpt dit vermogen om je op één ding te kunnen concentreren je om je ambities waar te maken en je doelen te bereiken.

Mythe 5: ‘Als ik mindfulness ga beoefenen, zullen mensen me minder serieus nemen en zullen mijn carrièrevooruitzichten daaronder lijden.’

Er zijn tal van succesvolle en invloedrijke mensen op de wereld die actief mindfulness beoefenen. De Amerikaanse senator Tim Ryan, Goldie Hawn, Joanna Lumley en Ruby Wax zijn allemaal fervente voorstanders van mindfulness. Bij mindfulness hoef je niet met gekruiste benen op de vloer te zitten, een kantoorstoel is al prima. Als het onmogelijk is om stil te zitten en je te concentreren omdat je in een open kantooromgeving werkt of je zorgen maakt over wat anderen wel van je zullen denken, zijn er een heleboel dagelijkse activiteiten waarbij je mindfulness kunt toepassen op een zodanige manier dat niemand het merkt. Lopen, eten, wachten totdat je computer is opgestart of zelfs trimmen in een fitnesscentrum zijn goede gelegenheden om mindfulness te beoefenen. Je kunt mindfulness beoefenen met je ogen open, terwijl je met de gebruikelijke invulling van je dag bezig bent.

Mythe 6: ‘Mindfulness is identiek aan meditatie. Mindfulness is er simpelweg een andere naam voor.’

Feit: specifieke meditatieoefeningen vormen vaak onderdeel van mindfulness. Fictie: alle vormen van meditatie zijn hetzelfde. Veel populaire vormen van meditatie hebben ontspanning tot doel: je problemen achterlaten en jezelf voorstellen op een kalme en vredige ‘speciale plek’. Mindfulness helpt je om uit te zoeken hoe je je leven op dit moment leeft (inclusief alle rottigheid), niet hoe je er van wegvlucht. Mindfulness gaat over toenadering tot het leven en de dingen die je moeilijk vindt, ze onbevangen verkennen in plaats van ze uit de weg te gaan. De meeste mensen merken dat mindfulness ze helpt te ontspannen, maar die ontspanning is een welkome bijwerking, niet het hoofddoel!

Je aandacht oefenen: de kracht van concentratie

Behoor jij tot die talloze werknemers die vaak extra uren maken zonder dat ze daar voor worden betaald? In het huidige klimaat van bezuinigingen, ontslagen en efficiency voelen veel mensen zich verplicht om over te werken, simpelweg om hun werkbelasting het hoofd te bieden. Onderzoek toont echter aan dat langer werken niet betekent dat je meer werk gedaan krijgt. Als je blijft doorwerken nadat je hebt gepiekt, nemen je prestaties feitelijk af en blijven in de loop van de tijd afnemen (zie hoofdstuk 5).

Stel je voor dat je hout kapt om een wintervoorraad brandhout voor de open haard aan te leggen. Na een poosje moet je je bijl slijpen en hebben je spieren rust nodig. Als je maar blijft doorgaan, word je uiteindelijk erg inefficiënt en is de kans op ongelukken groter. Door een pauze te nemen en je bijl te slijpen kun je je werk voortzetten en meer in minder tijd gedaan krijgen. Bovendien heb je waarschijnlijk meer plezier in je werk. Mindfulness beoefenen kun je vergelijken met een pauze nemen: je doet weer energie op en je scherpt tegelijkertijd je geest, als voorbereiding op je volgende activiteit.

Ontdekken hoe je je beter kunt focussen en concentreren is de sleutel om topprestaties te blijven leveren. Herkennen wanneer je top achter je ligt en dan stappen nemen om jezelf weer naar de top terug te brengen is eveneens essentieel. Hier dient mindfulness voor. In de loop van de tijd helpt mindfulness je om je volle aandacht te richten op waar je aandacht moet zijn.
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Je aandacht richten klinkt misschien eenvoudig, maar probeer eens negentig seconden lang aan één ding te denken. Dat kan bijvoorbeeld een object zijn op je bureau, een bepaald geluid of de gewaarwording van je eigen ademhaling.

Richt je volledige aandacht op het object, het geluid of de gewaarwording van je keuze, en op niets anders. Beantwoord daarna de volgende vragen:



	Slaagde je erin om je volledige aandacht voor de volle negentig seconden te focussen of werd je geest afgeleid en doken er willekeurige gedachten op?

	Werd je afgeleid door een pijntje in je lichaam?

	Merkte je dat je werd gehinderd door jezelf, of werd gestoord door een geluid, bijvoorbeeld het getik van een klok of verkeerslawaai?





Je bent niet de enige! De meeste mensen vinden deze activiteit in het begin heel lastig. In feite slaag je er waarschijnlijk nooit in om al deze dingen die door je hoofd gaan, je ‘mentale gebabbel’, uit te sluiten, maar wel kun je de geluidsknop zachter zetten. Als je dit doet zie je de dingen helderder, verspil je minder tijd aan dubbel werk en beperk je afleidende gedachten tot het minimum. Mindfulness biedt je een manier om meer gedaan te krijgen in minder tijd zonder jezelf op te branden.

Een opmerkzame houding toepassen

Mindfulness beoefenen omvat meer dan alleen je hersenen oefenen om je te focussen. Je leert ook een paar alternatieve houdingen ten opzichte van de uitdagingen in het leven. Je ontdekt de verbanden tussen je gedachten, je emoties en je fysiologie. Je komt erachter dat het niet zozeer belangrijk is wat je overkomt, maar hoe je ervoor kiest om daar op te reageren. Dat klinkt misschien simpel, maar de meeste mensen reageren op situaties op grond van hoe ze mentaal zijn geprogrammeerd (hun ervaringen uit het verleden en hun voorspelling wat er straks gaat gebeuren). Door mindfulness te beoefenen word je je bewuster van hoe je gedachten, emoties en fysiologie invloed hebben op je reacties op mensen en situaties. Dit bewustzijn stelt je in staat om te kiezen hoe je reageert in plaats van te reageren op de automatische piloot. Je zult vaak merken dat je op een andere manier gaat reageren.

Doordat je een dieper inzicht krijgt in de reacties van je hersenen op de dingen die je in je leven tegenkomt, kun je mindfulnessmethoden gebruiken om je ‘vecht- of vluchtreactie’ af te zwakken en de ontspannen rusttoestand van je lichaam te herstellen. Je zult de dingen helderder zien en meer gedaan krijgen.

Mindfulness confronteert je ook met je innerlijke plaaggeest: dat stemmetje in je hoofd dat zegt dat je te weinig talent hebt, niet slim of niet goed genoeg bent. Door deze gedachten te leren beschouwen als ‘louter mentale processen’ en niet als ‘feiten’, verliest de innerlijke plaaggeest de greep op je leven en heb jij de ruimte om je vrijelijk te ontplooien.

Dit zijn slechts enkele voorbeelden van de vele manieren waarop een opmerkzame houding of instelling een positieve invloed kan hebben op je leven en je huidige vooruitzichten.

Waarom je hersenen mindfulness nodig hebben

Dankzij recente vorderingen op het gebied van de hersenscantechnologie beginnen we te begrijpen waarom de hersenen mindfulness nodig hebben. In deze paragraaf lees je belangrijke feiten over de hersenen: hun evolutie, hun verborgen regels, hoe gedachten de structuur van je hersenen vormen en hoe je hersenen werken op je werk.


Enkele gegevens over je hersenen
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Gewicht:



	Ongeveer 1300 gram, ofwel meer dan drie keer zo zwaar als die van onze naaste verwant, de chimpansee.

	De menselijke hersenen maken slechts 2% van het lichaamsgewicht uit, maar verbruiken 20% van de lichaamsenergie.





Energieverbruik:



	Een doorsnee menselijk brein verbruikt 12 watt, ofwel een vijfde van de energie die nodig is voor een standaardgloeilamp van 60 watt.

	Vergeleken met de meeste andere organen verbruiken de hersenen veel energie, maar vergeleken met elektronica zijn ze ongelooflijk efficiënt. De supercomputer Watson van IBM is afhankelijk van 90 IBM Power 750-servers die elk ongeveer 1000 watt verbruiken.





Besturingssysteem:



	De toevoer van energie naar de hersenen vindt plaats in de vorm van glucose via bloedlichaampjes.

	De hersenen bevatten miljarden zenuwcellen die informatie door het lichaam rondsturen en uit het lichaam ontvangen.

	De hersenen slapen nooit! Ze bieden ogenblikkelijke toegang als er een verzoek om informatie binnenkomt.





Prestaties:



	Neuronen (hersencellen die informatie door middel van elektrische en chemische signalen verwerken en overbrengen) vuren 5 tot 50 keer per seconde (en soms nog vaker).

	Signalen reizen door de hersenen in tienden of honderdsten van een seconde.







De evolutie van reptiel tot ruimtevaarder

Om te kunnen begrijpen hoe mindfulness werkt, moet je op de hoogte zijn van enkele grondbeginselen van de menselijke hersenen. Na een evolutie van miljoenen jaren zijn de menselijke hersenen geëvolueerd tot de geavanceerdste op aarde (zie figuur 1.2).

De reptielhersenen zijn het oudste gedeelte van de hersenen. Deze structuur regelt de vitale functies van je lichaam, zoals hartslag, ademhaling, lichaamstemperatuur en evenwicht. Je reptielhersenen bevatten de belangrijkste structuren die in de hersenen van een reptiel zijn terug te vinden: de hersenstam en het cerebellum.

Het middelste gedeelte van je hersenen worden de limbische hersenen genoemd. Deze structuur kwam tot ontwikkeling in de eerste zoogdieren. Dit hersengedeelte legt gedragspatronen vast die je aangename of onaangename ervaringen hebben opgeleverd. Het limbische systeem is verantwoordelijk voor je emoties en waardeoordelen. De reptielhersenen en het limbische systeem werken nogal star en onveranderlijk. Deze twee structuren tezamen staan bekend als de primitieve hersenen.

De neocortex is het jongste deel van onze hersenen. Dit hersengedeelte bevat diepe plooien en rimpels waardoor de oppervlakte veel groter is dan wat normaliter in deze ruimte onder het schedeldak zou passen. De neocortex vormt ongeveer 85 procent van het totale volume van de menselijke hersenen. Van de neocortex wordt wel gezegd dat hij ons tot mensen maakt. De neocortex is verantwoordelijk voor je abstracte gedachten, je voorstellingsvermogen en je bewustzijn. Voor het gemak noemen we dit hersengebied de hogere hersenen. De hogere hersenen zijn uiterst flexibel en bezitten een welhaast oneindig vermogen om te leren.

De primitieve hersenen houden zich bezig met routinetaken en verlangen weinig energie om snel te kunnen werken. De hogere hersenen zijn ongelooflijk krachtig, maar hebben veel energie nodig en werken trager dan de primitieve hersenen. Deze verschillen tussen de verschillende gedeelten van de hersenen verklaren waarom je vaak sterke emoties ervaart of actie onderneemt, maar pas veel later logisch gaat denken. Het verklaart ook de menselijke neiging om vaak op de automatische piloot te werken (op grond van reacties die in de primitieve hersenen zijn opgeslagen).
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Figuur 1.2:
Evolutie van de menselijke hersenen

Aangezien je een groot gedeelte van de tijd op je automatische piloot werkt, ben je je vaak niet bewust van je huidige gedachten, emoties en fysiologie. De volgende activiteit is bedoeld als hulp bij het herkennen van je routinematige reacties; door ze lichtelijk te veranderen kun je er bewuster van worden.
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	Neem bij een vergadering plaats op een andere stoel dan gewoonlijk, parkeer op de parkeerplaats op een andere plek, slaap aan de andere kant van je bed of schrijf met je andere hand.

	Observeer je gedachten, emoties en lichaamsreacties.

	Ga na hoe je je voelde. Vond je het lastig om je gedrag te veranderen? Voelde je jezelf onthand?





Dingen op een andere manier doen is vaak lastig omdat je mentale programma in zo’n geval luidkeels gaat protesteren: ‘Je doet het fout; dat is niet de manier om het te doen.’ Wanneer je een activiteit op een nieuwe manier uitvoert, is bewust denken noodzakelijk; je hogere hersenen worden ingeschakeld en deze hebben meer energie nodig om te functioneren. Dit verklaart waarom zelfs kleine veranderingen moeilijk lijken of een ongemakkelijk gevoel kunnen opleveren.

De verborgen regels van je hersenen

Kruip eens in de huid van een holbewoner, een van je voorouders uit het stenen tijdperk. In de oertijd moest je elke dag besluiten nemen over leven en dood. Moest je achter een prooi aan (bijvoorbeeld een hert) of moest je dreigend gevaar ontlopen (bijvoorbeeld een wild dier dat je achterna zat). Als je er niet in slaagde om je beloning te verwerven (in dit geval een hert om op te eten) dan kon je waarschijnlijk de volgende dag nog wel op jacht gaan. Maar als je er niet in slaagde om aan de dreiging te ontkomen, stierf je en kon je nooit meer op jacht gaan.

Als gevolg van de confrontaties met deze dagelijkse gevaren hebben de hersenen zich zodanig ontwikkeld dat ze dreiging minimaliseren. Helaas heeft dat er toe geleid dat de hersenen veel meer tijd besteden aan het zich hoeden voor potentiële risico’s en problemen dan aan het zoeken naar beloningen en het verwelkomen van nieuwe kansen. Deze neiging wordt de menselijke negativiteitstendentie genoemd.
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	Denk aan zes vervelende dingen die onlangs zijn gebeurd.

	Denk aan zes goede dingen die onlangs zijn gebeurd.

	Ga na welke opdracht je het gemakkelijkst vond.





De meeste mensen hebben geen moeite om zes vervelende dingen te bedenken, maar vinden het lastig om zich zes goede dingen voor de geest te halen. De vervelende dingen domineren omdat de hersenen zijn geprogrammeerd om meer energie te steken in het letten op potentiële dreigingen (nare dingen) dan te zoeken naar kansen (goede dingen).

Wanneer je hersenen een potentiële bedreiging opmerken, wordt je systeem overspoeld met krachtige hormonen die je helpen om dodelijk gevaar uit de weg te gaan. Deze plotselinge vloed van tientallen hormonen heeft tot gevolg dat je hartslag versnelt, je bloeddruk toeneemt, je oogpupillen zich verwijden en de aderen in je huid zich samentrekken om meer bloed te sturen naar de voornaamste spiergroepen, dit alles om sneller weg te kunnen rennen van het gevaar. Er wordt meer zuurstof in je longen gepompt, terwijl de systemen die op dat moment niet essentieel zijn, zoals de spijsvertering, het immuunsysteem en de systemen die het lichaam helpen herstellen, tijdelijk stilvallen om meer energie voor noodfuncties vrij te maken. Je hersenen hebben moeite om zich op kleine taken te concentreren. Alle aandacht gaat uit naar het totaalbeeld om op verdere bedreigingen te anticiperen en deze te vermijden.

Het vermijden van gevaren of risico’s wordt geregeld door de primitieve gebieden van je hersenen. Deze werken snel en de snelheid verklaart dat je primitieve hersenen, wanneer je onverwacht in een bos een slang tegenkomt, beslissen wat de beste manier is om je in veiligheid te brengen, zonder dat daar enige bewuste gedachte aan te pas komt. Je gaat het beest als de bliksem uit de weg, lang voordat je hogere hersenen in actie komen om naar een rationele oplossing te zoeken.

Vanuit evolutionair oogpunt is dit proces prima, maar in het moderne leven kan het averechts werken. Veel mensen overschatten de potentiële bedreigingen die dagelijks op de loer liggen, zoals een kritische chef, een mislukte presentatie of vernedering door andere mensen. Deze hedendaagse ‘bedreigingen’ worden door de hersenen op precies dezelfde wijze tegemoet getreden als de gevaren die je voorouders in het stenen tijdperk bedreigden. De vecht-of-vluchtreactie was bedoeld om kortdurend alert te kunnen reageren. Maar helaas kan deze opgewonden toestand, wanneer je op je werk onder druk staat, langere tijd aanhouden. Deze activering kan leiden tot slechte concentratie, onvermogen om je aandacht bij een onderwerp te houden, verminderde immuniteit en zelfs ernstige ziekte.

Mindfulness beoefenen helpt je te herkennen wanneer je lijf in deze verhoogde toestand van alertheid verkeert en de vecht-of-vluchtreactie af te zwakken of zelfs uit te schakelen. Het helpt je ook om te leren je ‘rust-en-ontspanningsreactie’ doelbewust in te schakelen, zodat je lichaam naar de normale toestand terugkeert, zichzelf kan herstellen en zowel je gevoel van welbevinden als je vermogen om je op je werk te concentreren vergroot.

Erkennen dat je bent wat je denkt

Men heeft lange tijd gedacht dat de hersenen na het bereiken van een bepaalde leeftijd niet meer veranderen. Tegenwoordig weten we echter dat de hersenen van een volwassene het vermogen tot neuroplasticiteit behouden, ofwel de structuur en functie als reactie op ervaringen kan veranderen. Men dacht eveneens dat bepaalde hersenfuncties niet langer uitgevoerd konden worden als bepaalde hersengebieden schade hadden opgelopen (bijvoorbeeld als gevolg van een hersenbloeding of andere vormen van hersenletsel). Nu weten we dat de hersenen in sommige gevallen nieuwe verbindingen tot stand kunnen brengen en een ander gebied kunnen trainen om de functies in het beschadigde gedeelte over te nemen. De bedrading van de hersenen (ofwel de neurale paden) veranderen voortdurend als reactie op gedachten en ervaringen.

Neuroplasticiteit biedt verbazingwekkende mogelijkheden om jezelf opnieuw uit te vinden en de manier te veranderen waarop je dingen doet en over dingen nadenkt. Je unieke hersenbedrading is een gevolg van je gedachten en ervaringen in je leven. Je genen of je opvoeding de schuld geven (‘het is niet mijn fout, want zo werd ik geboren’) is geen waterdicht excuus meer!

Om te kunnen profiteren van deze kennis moet je je bewust worden van je gedachten en de invloed die deze gedachten hebben op je emoties en fysiologie. Het probleem is namelijk dat je je, net als de meeste andere mensen, waarschijnlijk zelden van het overgrote deel van je gedachten bewust bent. Laten we wel zijn: je zou aan uitputting bezwijken als dat wel het geval zou zijn. Mindfulness helpt je het vermogen te ontwikkelen om je gedachten passief te observeren als mentale processen. Dit stelt je vervolgens in staat om gedachtenpatronen te observeren en te bepalen of deze patronen geschikt zijn en je helpen. Als je vindt dat ze niet-helpend zijn, heb je de mogelijkheid om ze te vervangen door andere, betere manieren van denken en gedrag. Je bent je immers bewust van je gedachten.

Een voorbeeld. Als je op je werk arriveert en denkt: ‘O, o, ik moet vandaag zó veel dingen doen, ik krijg ze nooit allemaal af, ik ben zo inefficiënt!’ en ga zo maar door, dan zijn je hersenen met een negatieve gedachtestroom bezig. Mindfulness helpt je om dit proces te onderscheppen, waarna je je aandacht simpelweg en heel wat kalmer richt op de kwestie die bovenaan op je prioriteitenlijstje staat.

Een ander veelvoorkomend probleem dat je tegen kunt komen, is dat je misschien denkt dat je beslissingen en handelingen altijd op de laatste feiten zijn gebaseerd, maar dat ze dat in werkelijkheid zelden zijn. Gewoonlijk nemen jouw hersenen beslissingen op grond van een voorspelling van de toekomst (die op je ervaringen in het verleden en je unieke hersenbedrading is gebaseerd). Bovendien ‘kijk’ je met je hersenen, dat wil zeggen dat je hersenen de van je ogen afkomstige informatie filteren en eruit pikken wat ze belangrijk vinden. Het probleem met dit alles is dat je routinematig beslissingen neemt en handelt zonder volledige kennis van de feiten. Wat zich afspeelde in het verleden hoeft niet per se nu weer te gebeuren. Daarbij kunnen je toekomstvoorspellingen onnauwkeurig zijn, waardoor je reacties en acties niet de beste zijn.

Om terug te keren naar het voorbeeld van het lange lijstje dingen dat gedaan moet worden: als je opmerkzaam bent, kun je kiezen om te gaan doen wat het belangrijkst is, in plaats van automatisch te reageren op het e-mailbericht dat zojuist is binnengekomen.

Door mindfulness te beoefenen kun je het grote geheel beter zien en beslissingen nemen die zijn gebaseerd op de feiten van nu in plaats van op veronderstellingen en fictie.

Nog een voorbeeld. Wanneer je onder druk staat, beland je maar al te gemakkelijk in een denkspiraal waarbij de ene gedachte de andere uitlokt. In dit proces ontwikkel je je eigen versie van wat er om je heen gaande is, een verhaal dat sterk kan afwijken van de werkelijkheid. Als je geen uitnodiging hebt gekregen voor een bepaald werkoverleg waar je volgens jou bij zou moeten zijn, zouden je gedachten bijvoorbeeld de volgende richting op kunnen gaan:

Waarom hebben ze mij niet uitgenodigd?

Ze denken vast dat mijn team niets kan bijdragen.

Misschien vergaderen ze wel over ontslagen.

Hebben ze me niet uitgenodigd omdat ze vergaderen over mijn eventuele ontslag?

Op deze leeftijd krijg ik nooit meer werk!

Hoe moet ik dan mijn hypotheek betalen?

Misschien moet mijn zoon zijn studie wel afbreken.

Maar daarmee ruïneer ik zijn leven. Ik ben een slechte ouder. Ik ben een loser.

Dat je niet was uitgenodigd, was in werkelijkheid het gevolg van een administratief foutje, maar je geest maakte er een uitvoerig verhaal van, dat door je hersenen als waarheid werd behandeld. Je hersenen wekten als gevolg daarvan emoties op (boosheid of angst), je spieren spanden zich en je hartslag versnelde. Je emoties en je fysiologie hebben op hun beurt weer invloed op je gedachten en gedrag enzovoort.

Veel mensen raken verstrikt in zo’n negatieve spiraal. Mindfulness helpt je op te merken wanneer je gedachten dreigen door te draven, zodat je actie kunt ondernemen om te voorkomen dat de spiraal verder neerwaarts gaat. Je kunt observeren wat er in het nu gaande is en de huidige feiten scheiden van zelf aangemaakte verzinsels. Dit vermogen biedt je iets om te kiezen en een wereld van nieuwe mogelijkheden.
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Denk aan een persoon of situatie die het vecht-of-vluchtsysteem van je primitieve hersenen activeert. (Kies niet iets wat al te angstaanjagend of bedreigend is!)



	Observeer wat er in je hoofd omgaat. Achterhaal je gedachtepatronen alsof je een toeschouwer bent die van buitenaf observeert. Wat is het precies dat je primitieve hersenen tot actie heeft aangezet?

	Erken je emotionele reactie zonder haar te beoordelen of je schuldig te voelen. Probeer te observeren van een afstand en ga na of je een sterke emotionele reactie kunt voorkomen of afzwakken door als een omstander de wisselwerking van je gedachten en emoties te observeren.

	Wees aardig voor jezelf. Je bent een mens en je reageert simpelweg zoals je mentaal in elkaar zit. Observeer je gedachten en emoties louter als mentale processen, zonder de noodzaak om er op te reageren. Door ze te beschouwen als gedachten, niet als feiten, en aardig te zijn voor jezelf moedig je je primitieve hersenen aan om het stuurwiel uit handen te geven en je hogere hersenen weer toe te staan om voor chauffeur te spelen.





Oefening baart kunst als het gaat om de ontwikkeling van nieuwe neurale banen. Om je gedrag te veranderen of iets nieuws te leren heb je bewustzijn, intentie, actie en oefening nodig; een kortere weg bestaat er niet! Als je inzicht hebt in enkele eenvoudige feiten over hoe je hersenen werken en je je reacties ietwat aanpast, kun je nieuwe, productievere neurale banen aanmaken.

De hersenen in actie op het werk

Voordat we dieper ingaan op mindfulness en hoe je ervan kunt profiteren op je werk, is het van belang om te weten hoe je hersenen met alledaagse werktaken omgaan.

Laten we een voorbeeld uit de praktijk bekijken. Jenny, een vriendin van Juliet, is als senior manager werkzaam op een opleidingsinstituut van de politie. Ze leidt daar een team dat begeleidingsvormen en normen ontwikkelt voor politiemensen in heel Groot-Brittannië. Voor haar baan heeft ze, volgens de functiebeschrijving, de volgende vaardigheden nodig:



	organisatievaardigheden

	communicatievaardigheden

	vermogen om met tegenstrijdige prioriteiten om te gaan

	probleemoplossende vaardigheden

	besluitvormingsvaardigheden

	vaardigheden om relaties op te bouwen

	met veranderingen kunnen omgaan.





Het moeilijkste aspect van Jenny’s werk is dat ze vaak aan eisen moet voldoen die met elkaar in tegenspraak zijn. Ze werkt op nationaal niveau, dus moet ze rekening houden met verschillende belangen van verschillende politiekorpsen en aanverwante organisaties in het hele land. Er kunnen problemen opduiken wanneer iemand van mening is dat zijn project belangrijker is dan alle andere projecten. Dit project afronden binnen een bepaalde periode wordt dan bij wijze van spreken een kwestie van leven of dood. De belangen worden vaak nog ingewikkelder doordat leidinggevenden partij kiezen en druk gaan uitoefenen. In zo’n situatie maakt Jenny gebruik van onderhandelingsvaardigheden om de problemen op te lossen. Ze drukt de belanghebbenden met hun neus op de realiteit: ‘als ik prioriteit geef aan x, kan ik y niet doen’ of ‘als ik dit eerst doe, dan komt dat te laat aan bod’.

Op dat soort momenten voelt Jenny de spanning in haar lichaam stijgen. Soms wordt ze om twee uur ’s nachts wakker, zoekend naar een oplossing die voor alle betrokkenen acceptabel is. In emotioneel opzicht raakt ze soms geïrriteerd door het onvermogen van andere mensen om het grotere geheel te zien. Ze denkt dan bijvoorbeeld: ‘Leg ik het nou niet goed uit of zijn zij gewoon halsstarrig?’ Of: ‘We worden allemaal geacht professionals te zijn, maar waarom kunnen zij zich dan niet als zodanig gedragen?’ Of: ‘Er gaat niemand dood als dit project een paar dagen later wordt voltooid.’ Of: ‘Waarom gedragen ze zich zo egoïstisch?’

Wat Jenny ontgaat, is de wisselwerking van haar gedachten, emoties en fysiologie. (Een van de grondbeginselen van mindfulness is dat je deze wisselwerking leert observeren zonder er over te oordelen.) Haar gedachten wekken emoties op en die emoties veroorzaken op hun beurt lichamelijke reacties. De reacties van haar lichaam (waarvan ze zich grotendeels niet bewust is) hebben een merkbare invloed op haar gedachten en beslissingen. Hoewel ze denkt dat ze volledig rationeel denkt en alles onder controle heeft wanneer ze besluiten neemt, hebben haar emoties in werkelijkheid ook invloed op haar gedachten. Als Jenny mindfulness zou beoefenen, zou ze zich veel bewuster zijn van wat er op dat moment speelt. Ze zou dan kunnen besluiten tot alternatieve werkwijzen die beter zijn voor haar welzijn. Zo kan ze dan verstandigere beslissingen nemen.

Ondanks het feit dat Jenny een ervaren leider is, rustig, ordelijk en hoog intelligent, bespeuren haar primitieve hersenen een mogelijke bedreiging van haar sociale en professionele status. Status, ofwel jouw plek in de pikorde, is voor mensen belangrijk. Jenny’s amygdala (onderdeel van het limbische systeem in haar primitieve hersenen) wekt een vecht-of-vluchtreactie op. Haar primitieve hersenen hebben nu de leiding. Gekidnapt door haar emoties, staan haar hogere hersenen machteloos. In een poging om haar te beschermen tegen het kwaad zijn de primitieve hersenen op de stoel van de chauffeur gaan zitten en is zij passagier op de achterbank geworden. Jenny is in deze toestand beland omdat haar primitieve hersenen haar hogere hersenen uitschakelden, waaronder de prefrontale cortex (zie figuur 1.3). Dit vitale deel van je hersenen speelt een enorme rol wanneer je beslissingen neemt. Dankzij de prefrontale cortex kun je vooruit plannen en strategieën bedenken, aandacht schenken, leren en je focussen op doelen.

Zodra je je in mindfulness verdiept, ontdek je de samenhang tussen de wens van je primitieve hersenen om je tegen gevaar te beschermen en de invloed van je sympathische zenuwstelsel (dat je vecht-of-vluchtreactie mobiliseert), zowel op je lichaam als op je vermogen om helder te denken.

Op dit soort momenten zou Jenny baat hebben bij mindfulnessoefeningen. Ze richt haar volledige aandacht een paar minuten lang op haar diepe ademhaling. Door zich volledig op haar ademhalingsgewaarwordingen te concentreren, komen de in haar hoofd rondtollende gedachten tot stilstand. Zo neemt het bedreigende gevoel af en vermindert de bijbehorende vecht-of-vluchtreactie. Bovendien krijgen haar prefrontale hersenen dan de benodigde zuurstof toegevoerd om de controle terug te krijgen, waarna haar primitieve hersenen de controle weer aan haar prefrontale hersenen overdragen.
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Figuur 1.3:
Afbeelding van de prefrontale hersenen

Natuurlijk kunnen de rationele prefrontale hersenen niet altijd voorkomen dat de primitieve hersenen zich in het strijdgewoel storten. Dit komt omdat de primitieve hersenen verder ontwikkeld zijn en veel sneller reageren dan de krachtigere, maar langzamere en minder ontwikkelde hogere hersengebieden. Mindfulness voorkomt niet dat je rationele hogere hersenen door je primitieve hersenen worden gekidnapt, maar maakt je wel veel bewuster van wat er veel eerder gaande is. Dit bewustzijn geeft je keuzemogelijkheden om te reageren. Je bent niet veroordeeld tot de automatische reacties en handelingen van je primitieve hersenen, ofwel niet aangewezen op je automatische piloot. Je hebt een keuze!

Laten we eens zien welke andere onderdelen van de hersenen invloed uitoefenen op Jenny’s werk en nagaan hoe mindfulness daarbij zinvol kan zijn.

Op sommige momenten heeft Jenny het gevoel alsof ze tegen een muur op loopt, bijvoorbeeld wanneer ze nieuwe oplossingen voor oude problemen probeert te bedenken. Onder druk is het maar al te gemakkelijk om terug te vallen op de oude vertrouwde manieren om dingen te doen, want deze handelingspatronen liggen opgeslagen in de primitieve hersenen. Je geeft bijvoorbeeld standaardantwoorden op standaardvragen. Mindfulness leert je om de tijd te nemen en je geest tot rust te brengen en jezelf te concentreren. Daar heb je slechts drie minuten voor nodig en dat kan opmerkelijke resultaten opleveren. Door je hersenen toe te staan zich te ontspannen en hun koortsachtige probleemoplossende activiteiten te laten varen, verslapt de greep van de primitieve hersenen en kunnen de hogere hersenen creativiteit en innovatie op het probleem loslaten.

Jenny doet vaak een aantal dingen tegelijk: ze vliegt van het ene project naar het andere en moet haar werk voortdurend onderbreken vanwege telefoontjes en e-mails. Ze merkt vaak dat ze vermoeid raakt en zich minder goed kan concentreren. Het is een fabeltje dat mensen twee of meer dingen tegelijk kunnen doen, ofwel kunnen multitasken. Onderzoek wijst uit dat mensen die geregeld multitasken, minder gedaan krijgen dan de mensen die zich op één ding tegelijk concentreren. Dit geldt ook voor mensen die vinden dat ze goed kunnen multitasken. Multitasken houdt in dat de hersenen tussen twee of meer taken heen en weer moeten switchen, wat een enorme hoeveelheid energie kost. Bovendien gaan er bij elke overschakeling details verloren. Geen wonder dat Jenny zich moe voelt! Ze maakt haar leven veel moeilijker dan nodig is.

Mindfulness laat zien hoe je mentaal even afstand neemt en observeert wat er om je heen en in je hersenen momenteel gebeurt. Het helpt je ook andere werkwijzen te bedenken die minder veeleisend zijn en gewoonlijk productiever zijn. Door mindfulness toe te passen, kun je het mentale, van je werk afleidende gebabbel in je hoofd observeren. Je zwakt het af, zodat je je weer beter kunt concentreren. Door doelbewust stappen te nemen om afleiding te herkennen en te vermijden en je volle aandacht op één taak te richten, kun je dingen sneller doen, met minder fouten en minder herhalingen. Door gebruik te maken van mindfulnessmethoden wanneer je merkt dat je aandacht vermindert, kun je je taak daarna weer opnemen, fris en geconcentreerd.

Mindfulness kan ook worden gebruikt tijdens vergaderingen op topniveau, waar soms sterke emoties kunnen spelen. Dankzij een mindfulnesscursus zou Jenny de dynamiek tijdens zo’n bijeenkomst duidelijker kunnen observeren. Ze zou waarschijnlijk zien dat de mensen in deze situatie gewoonlijk worden gemotiveerd door de behoefte om potentiële bedreigingen (van hun status en sociale aanzien) te vermijden. Ze zijn niet gewend om de taak onbevangen aan te pakken en naar de best mogelijke oplossing te zoeken. Jenny zou zich eveneens bewust zijn van de twee gemoedstoestanden waarin de deelnemers mogelijk verkeren. In de mijdmodus worden mensen gemotiveerd door de wens om te voorkomen dat iets gebeurt. Terwijl hun vecht-of-vluchtsysteem actief is, zien ze het grotere geheel misschien niet; ze kunnen niet meer helder denken en ze zijn minder creatief in hun ideeën en oplossingen. De mijdmodus is gekoppeld aan een verhoogde activiteit van de rechter frontale cortex. Buitensporige activiteit van dit hersengebied duidt op angst en depressie. Mindfulness kweekt een benadermodus aan. Vaak is de poging om te voorkomen dat er iets gebeurt buiten proporties en is het veel beter om datgene wat je wilt vermijden, aan te pakken. Een benadermodus is gekoppeld aan meer activiteit in de linker prefrontale cortex en houdt verband met een positieve instelling en een optimistische aanpak. In de benadermodus ben je in staat nieuwe mogelijkheden en kansen onbevangen te verkennen.

Wanneer je in de mijdmodus werkt, heb je minder cognitieve hulpbronnen tot je beschikking, waardoor het moeilijker wordt om te denken en ideeën uit te werken. Waarschijnlijk voel je je dan ook minder positief en minder betrokken. Als Jenny mindfulness op haar leven zou toepassen, zou ze beter met haar eigen emoties kunnen omgaan en subtiele stappen nemen om het gevoel van bedreiging te verminderen dat op zakelijke bijeenkomsten zo vaak naar boven komt.

De hersenen hebben behoorlijk veel invloed hebben op hoe je werkt. Door mindfulness te leren en te beoefenen beschik je over middelen om beter met je geest om te gaan.

Beginnen met je opmerkzame reis

Gefeliciteerd! Het feit dat je dit boek hebt opgepakt en aan het lezen bent geslagen, betekent dat je met je opmerkzame reis al bent begonnen. De hoofdstukken in dit boek beschrijven een heleboel manieren om mindfulness te leren. Daar zit er zeker eentje bij die bij jouw manier van leren aansluit en die in je drukke leven past. Je zult ook ontdekken dat mindfulness veel meer omvat dan even gaan zitten en wat op je ademhaling letten. In dit boek vind je tal van mindfulnessmethoden waar je wat aan hebt.

Een goed boek biedt een goed startpunt, maar blijft niettemin tekortschieten, want mindfulness moet je zelf ervaren. Net zoals wanneer je iets nieuws leert, weet je misschien niet goed waar je moet beginnen. We raden je aan om mindfulness van een ervaren docent te leren. Hij kan je helpen obstakels te overwinnen en je ontwikkeling begeleiden. Het idee achter dit boek is te laten zien hoe en waarom mindfulness je op je werk goede diensten kan bewijzen en je suggesties aan de hand te doen hoe je eenvoudige mindfulnesstechnieken kunt toepassen op de alledaagse problemen op het werk.

Zelf op het werk opmerkzaam zijn

Het is niet moeilijk om kopje onder te gaan in het huidige jachtige werktempo. Net als veel andere medewerkers voel je de druk van met minder hulpmiddelen meer moeten presteren. En misschien wil je bovendien laten zien welke aanwinst je bent voor het bedrijf door steeds veel uren te maken en dag en nacht bereikbaar te zijn.

Opmerkzaam zijn op je werk vergt net zo veel tijd en inspanning van je als je op dit moment aan kunt. Enerzijds kun je de kennis over hoe je hersenen werken en enkele mindfulnessprincipes simpelweg op je werk toepassen. Om het maximale voordeel te behalen moet je mindfulness regelmatig beoefenen en snelle mindfulnesstechnieken toepassen wanneer je je concentratie wilt terugkrijgen of moeilijkheden tegenkomt. De keuze is aan jou! De voordelen die je zult genieten nemen toe met de moeite die je erin stopt. Als het goed is, dien je een duidelijk verschil te zien nadat je zes weken lang tien minuten per dag mindfulness hebt beoefend.

Soms heb je een beetje moed nodig om opmerkzaam op het werk te zijn; je zwemt tegen de stroom in door dingen op een andere manier te doen. Als je huidige werkwijze je stress, angst of ernstige vermoeidheid bezorgt, is het wellicht nodig om iets anders te proberen. Als je de opdracht hebt om innovatief te zijn en te zoeken naar nieuwe manieren om dingen te doen, denk je dan dat je creativiteit zal blijven stromen wanneer je op dezelfde manier voortgaat zoals je altijd hebt gedaan? Zoals in dit boek keer op keer wordt benadrukt, houden mensen niet van onzekerheid; ze hunkeren naar zekerheid. Terugvallen op de dingen doen zoals je ze altijd hebt gedaan is altijd gemakkelijker, vooral als ze in de vorm van gewoonten zijn opgeslagen in de primitieve gedeelten van je hersenen en kunnen worden herhaald zonder er bij na te denken.

Zoals je in hoofdstuk 7 leest, kost het tijd en moeite om gewoonten te veranderen. Daarom worden de meeste mindfulnesscursussen wekelijks gegeven, vijf tot acht weken lang. Elke week leer je iets nieuws dat je dan een week lang oefent; tijdens de daaropvolgende week wordt op deze kennis voortgebouwd. Wanneer ze voor het eerst leren opmerkzaam te zijn, vinden de meeste mensen het gemakkelijker om thuis te oefenen dan op hun werk. Thuis kun je makkelijker lawaai uitsluiten en voorkomen dat je wordt gestoord.

Na deze beginoefeningen proberen de meeste mensen een paar korte mindfulnesstechnieken op hun werk. Na verloop van tijd, zodra mindfulness een tweede natuur van je is geworden, ontwikkel je het vermogen om te oefenen waar je maar wilt. Je zelfvertrouwen neemt toe, je begint mindfulness vaker op je werk toe te passen en je merkt waarschijnlijk veranderingen in jezelf op. Je bent rustiger en je kunt jezelf beter concentreren. Mogelijk zijn je werkrelaties verbeterd. Als je het geluk hebt dat mindfulness op je werk onder werktijd wordt aangeboden, moet je niet verbaasd zijn als mensen nieuwsgierig worden en je vragen om tips en technieken die ze zelf eens kunnen uitproberen. Bedrijven die mindfulnesscursussen aanbieden, hebben vaak een lange wachtlijst van mensen die graag willen deelnemen.

Veelvoorkomende problemen uit de weg ruimen

Wat zijn de vaakst voorkomende problemen wanneer je mindfulness leert? Je maakt je zorgen over wat anderen er wel van zullen denken, je moet een geschikte plek en een geschikt tijdstip zien te vinden om te oefenen en je dient bepaalde gewoonten en wellicht een bepaalde mentaliteit af te leren, om dingen op een andere manier te doen.

Deze problemen zullen we nu stuk voor stuk bekijken.

Bezorgd zijn over wat anderen er wel van zullen denken

In het verleden werd mindfulness vaak geassocieerd met boeddhisme, spiritualiteit en de newagebeweging. Daar kwam nog bij dat mindfulness vaak uitsluitend in boeddhistische centra werd onderwezen. Goed, MBSR bestond al meer dan veertig jaar en MBCT en ACT timmerden al twintig jaar aan de weg, maar deze methoden werden uitsluitend gebruikt in klinische settings en waren onder het grote publiek niet bekend. Bovendien verwarden de media mindfulness vaak met andere vormen van meditatie. Artikelen over mindfulness werden vaak geïllustreerd met afbeeldingen van mensen die met gekruiste benen in de lotuspositie zaten en hun handen in gebed hadden gevouwen. Dit misleidende beeld was vrijwel zeker een van de redenen dat professionals huiverig waren om ermee in de openbaarheid te treden.

De situatie is intussen drastisch veranderd. De afgelopen jaren is mindfulness zelfs onderwerp van gesprek geweest op het Witte Huis en in Downing Street 10. Mindfulness is besproken op het World Economic Forum en wordt op vooraanstaande commerciële opleidingsscholen onderwezen. Tegenwoordig verschijnen er geregeld artikelen over mindfulness in de pers en de bijbehorende afbeeldingen worden langzamerhand representatiever voor mindfulnessbeoefening in het gewone leven! Daarom zijn er steeds meer mensen die mindfulness uitproberen en in hun werkdag integreren.

Het juiste tijdstip en de juiste plek vinden om te oefenen

Als je het geluk hebt dat in jouw bedrijf mindfulnesscursussen worden aangeboden, kom je al snel tot de ontdekking dat mindfulness niet lijkt op andere cursussen die je hebt gevolgd. In tegenstelling tot de meeste cursussen die werkgevers hun personeel aanbieden, is het niet voldoende dat je de sessies simpelweg bijwoont. De cursussen geven je inzicht in de principes die aan mindfulness ten grondslag liggen en hoe mindfulnessmethoden werken. Ze bieden je eveneens begeleiding in een veilige omgeving om verschillende mindfulnessmethoden uit te proberen. Het echte leren vindt echter gewoonlijk buiten werktijd plaats wanneer je het beoefent. Beschouw mindfulness als goed werk voor je hersenen; hoe meer je oefent, hoe gemakkelijker het wordt.

Tijdens een doorsnee mindfulnesscursus op het werk maak je elke week kennis met een andere techniek, die je minstens zes dagen lang dient te oefenen voordat je overgaat naar de volgende oefening. Deze gang van zaken kan een van meest problematische aspecten van het leerproces blijken zijn. Drukke mensen hebben de hele dag een propvol rooster, dat zich soms zelfs uitstrekt tot hun privéleven. Met een instelling van ‘ik heb zo veel te doen en ik heb zo weinig tijd’ kan het zelfs lastig worden om vijftien minuten per dag vrij te maken. De vraag die je jezelf dient te stellen, is: ‘Waarom doe ik dit?’ Bij veel mensen luidt het antwoord: ‘Omdat ik niet op deze manier kan blijven doorwerken.’ Als dit jouw antwoord is, is het beslist de moeite waard om je leven anders in te richten en tijd voor mindfulness vrij te maken. Probeer mindfulness niet op te vatten als alweer iets dat in je drukke leven moet worden ingepast, maar als een nieuwe manier om je leven te leven. Beschouw de tijd die je aan mindfulnessoefening besteedt als tijd voor jezelf. Per slot van rekening is dit een van de zeldzame momenten waarop je je alleen maar op jezelf hoeft te concentreren. In de hoofdstukken 6 en 7 vind je een mindfulnesscursus die bedoeld is voor op je werk en die je thuis kunt uitproberen.

Gewoonten en instellingen doorbreken om dingen anders te doen

Gewoonten worden gevormd wanneer je dezelfde gedachten of gedragspatronen vele malen herhaalt. Vanuit de hersenen gezien zijn gewoonten erg doelmatig. Ze zijn opgeslagen in de primitieve gedeelten, die ze snel kunnen herhalen zonder erbij na te denken. Zo’n proces verbruikt erg weinig energie.

Mindfulness leren kan moeite kosten, vooral wanneer je je gewoonten en denkpatronen wilt veranderen. Onthoud dat er net zoals er voor het vormen van je oude gewoonten tijd nodig was, tijd nodig is om oude gewoonten te vervangen door andere manieren van denken. Met een beetje tijd en volharding kun je nieuwe werkmanieren ontdekken die productiever zijn en beter zijn voor je gezondheid en je welbevinden.

Een opmerkzame werkplek creëren

Elke grote reis begint met slechts één stap. Ik (Juliet) ken een jonge alleenstaande moeder die ooit de kans kreeg (en aangreep) om de Mount Everest te beklimmen. Halverwege de weg naar boven raakte ze uitgeput. Ze zag de hele onderneming niet meer zitten en verklaarde dat ze niet verder meer kon. De leider van de groep ging kalm voor haar staan en vroeg haar of ze zijn voetstappen op het besneeuwde pad kon zien. Ze knikte. Hij zei tegen haar dat het enige wat ze hoefde te doen, was haar ene voet voor de andere te zetten en zijn voetstappen te volgen. Door zich te concentreren op het huidige moment (de actie van haar voeten) kon ze voorkomen dat ze de rest van de reis ging piekeren. Ze haalde de top, een van de grootste persoonlijke triomfen in haar leven.

Vastlopen in het vooraf plannen van de reis komt vaak voor en soms kun je overdonderd raken door alle dingen die je nog moet doen en alle dingen waar je rekening mee moet houden. Wanneer je voor het eerst mindfulness leert kennen en gaat beoefenen, concentreer je dan uitsluitend op de volgende voetstap in plaats van op de reis als geheel. Vaak is dat de beste werkwijze. Laat je opmerkzame reis zich ontrollen, dag na dag, moment na moment. Als je echt wilt dat je bedrijf opmerkzamer wordt, moet je beginnen met je op jezelf te concentreren. Naarmate je dieper inzicht krijgt in wat mindfulness is en begint te experimenteren met het integreren van mindfulness in je leven en op je werk, ontdek je voor jezelf wat werkt en wat niet werkt. Pas dan ben je zo ver dat je echt verschil kunt maken voor je bedrijf. De bouwstenen van een opmerkzaam bedrijf worden gevormd door opmerkzame werknemers die hun bedrijven stap voor stap beginnen te transformeren, één stap tegelijk. In hoofdstuk 15 worden opmerkzame bedrijven besproken.

Mindfulness daadwerkelijk toepassen op je werk

De eerste stap zetten is soms het lastigste deel van een reis. In dit boek vind je een heleboel informatie over mindfulness. Je maakt ook kennis met mindfulnesstechnieken voor verschillende situaties die je op je werk kunt tegenkomen en voor verschillende beroepsgroepen (zie hoofdstuk 10).

Mindfulness kan je in principe reusachtig helpen om op een andere manier te werken en te leven. De mate waarin je er profijt van trekt, hangt helemaal van jou af en de moeite die je erin stopt.
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Wanneer je wilt uitzoeken hoe je opmerkzamer kunt worden, onthoud dan ABC:

 



	De A staat voor aandachtig aanwezig zijn, zonder in te grijpen. Je observeert slechts en je vermijdt de neiging om op de automatische piloot te reageren en problemen groter te maken dan ze zijn door je eigen verhaal te creëren.

	De B staat voor bewustzijn, je bewuster worden van wat je aan het denken en aan het doen bent en van wat er in je geest en lichaam momenteel gaande is.

	De C staat voor controle. Door een tussenruimte te scheppen tussen een ervaring en je reactie ontkom je aan de automatische piloot, waardoor er een wereld van nieuwe mogelijkheden voor je opengaat. Doordat je de dingen ziet zoals ze zijn, heb je een keuze en kun je verstandiger reageren.





Wat geldt voor het aanleren van een nieuwe vaardigheid geldt ook voor mindfulness: hoe meer je het oefent, hoe gemakkelijker het wordt. Van de Canadese psycholoog Donald Hebb stamt de uitspraak ‘neuronen die tezamen vuren, worden meer dan buren’. Met andere woorden, hoe meer je mindfulness beoefent, hoe meer je in je hersenen de neurale zenuwbanen ontwikkelt die met opmerkzaam zijn te maken hebben.


Een eerste kennismaking met mindfulness

Als mindfulness nieuw voor je is, is het nu misschien een goed moment om daadwerkelijk een kleine mindfulnessoefening te proberen.



	Ga in een gemakkelijke houding op een stoel zitten. Probeer rechtop te zitten in plaats van onderuitgezakt, maar je hoeft niet stijf en kaarsrecht te zitten.

	Doe je ogen dicht. Als je dat onprettig vindt, kijk dan gewoon omlaag.

	Haal drie keer langzaam en diep adem. Voel bij het inademen de gewaarwording van de adem die door je neusgaten je lichaam binnengaat. Voel bij het uitademen opnieuw de gewaarwording van je adem die je lichaam via je neus verlaat.

	Concentreer nu je aandacht op de geluiden om je heen. Dat kunnen geluiden zijn in de kamer, elders in het huis of het gebouw, buiten het gebouw of natuurgeluiden. Probeer ze uitsluitend te beschouwen als geluiden en gebruik ze als anker voor je aandacht. Het is niet nodig om ze te beoordelen of te categoriseren. Het zijn simpelweg geluiden.

	Steeds wanneer je merkt dat je gedachten zijn afgedwaald, wat zeker zal gebeuren, breng je je aandacht rustig terug en concentreer je je weer op de geluiden. Het is belangrijk dat je jezelf niet bekritiseert of verwijten maakt dat je een rondzwervende geest hebt, want iedereen heeft dat! Accepteer gewoon het afdwalen van je geest als onderdeel van het mindfulnessproces.

	Concentreer je aandacht na een paar minuten op de gedachten die in je hoofd opkomen. Kijk of je je gedachten simpelweg kunt observeren als mentale processen die komen en gaan.

	Eindig met nog eens drie keer langzaam en diep adem te halen en voel de adem telkens je lichaam binnengaan en weer uitgaan.

	Doe je ogen langzaam weer open (als je ze dicht had gedaan) en neem een paar momenten de tijd om over je ervaring na te denken. Let op hoe je je voelt nadat je deze mindfulnessoefening hebt gedaan.





Mindfulnessoefeningen zoals deze kunnen in het begin lastig zijn. Maak je geen zorgen als je aan het eind van de oefening niet kalm en ontspannen was, want ieders ervaring is weer anders en uniek. Net als alle andere dingen die de moeite waard zijn om te doen, is er voor mindfulness enige moeite nodig, maar regelmatig oefenen loont beslist.




Hoofdstuk 2

Voordelen van mindfulness op de werkplek

In dit hoofdstuk:


	Een blik op mindfulness vanuit het perspectief van de werknemers

	Ontdekken dat mindfulness goed is voor je bedrijf of organisatie

	Werknemers gelukkiger en productiever maken



 

Mindfulness is beslist ‘ín’ op dit moment, maar heeft het iets om het lijf? Wat is het praktische nut van mindfulness op het werk?

In dit hoofdstuk ontdek je de voordelen van mindfulness voor jezelf. Je ontdekt de positieve invloed van de vele veranderingen die in je hersenen plaatsvinden wanneer je mindfulness beoefent. En je ervaart waarom zoveel organisaties hun leidinggevenden en werknemers in mindfulness trainen. Plus je leest hoe je mindfulness in een bedrijf kunt integreren om de prestaties en het welbevinden van het personeel te vergroten.

Voordelen van mindfulness voor werknemers

Als je een opmerkzame werknemer bent, levert dat een heleboel voordelen op. In deze paragrafen lees je hoe mindfulness veranderingen in je hersenen kunnen teweegbrengen en hoe die veranderingen je veerkrachtiger, emotioneel intelligenter en geconcentreerder maken. Maar ook als je een leidinggevende functie hebt, zul je ontdekken hoe mindfulness je doelmatiger in je werk kan maken.

Grotere mentale veerkracht

Veerkracht is het proces waarbij je je goed aanpast wanneer je tegenslag, een trauma of een serieuze bron van stress ervaart. Veerkracht wordt wel omschreven als het vermogen om problematische ervaringen redelijk vlot te boven te komen.

Op de doorsneewerkplek is mentale veerkracht essentieel. Als je veerkrachtig bent, kun je omgaan met snelle veranderingen en pittige problemen in plaats van dat je door toedoen van problemen al snel in een neerwaartse spiraal belandt.

Veerkracht is geen gave. Je wordt niet geboren met een bepaalde hoeveelheid veerkracht waar je de rest van je leven op kunt steunen. Veerkracht bestaat uit een combinatie van gedachten, gedragingen en handelingen die je kunt aanleren. Dat is de reden waarom veerkracht zo’n interessant concept is.

Stel dat je hard hebt gewerkt aan een serieus bod op een gigantisch project. Maandenlang ben je bezig geweest met de voorbereiding van je presentatie en je rapport. De druk om te slagen is enorm en op de beslissende dag slaan de zenuwen toe. Je worstelt om vragen te beantwoorden en je krijgt een black-out. Je haalt het contract niet binnen, je manager schreeuwt uit frustratie tegen je en denkt zelfs aan ontslag. Hoe zou je je dan voelen? En wat denk je dan op zo’n moment?

In deze situatie zouden bijvoorbeeld de volgende gedachten door je hoofd kunnen gaan: ‘Ik heb gefaald, ik ben stom geweest, ik heb het verprutst. Wat moet ik doen als ze me ontslaan? Hoe moet ik mijn rekeningen dan betalen? Ik had meer moeten oefenen. Wat heb ik toch? Ik bak er niets van.’

Deze gedachten rijzen op uit de emotionele maalstroom die op gang werd gebracht door de stress die je voelde. Als je niet opmerkzaam bent, blijven deze gedachten voortduren en ben je minder goed in staat om van deze ervaring te herstellen. Je gaat je steeds slechter voelen en je belandt in een neerwaartse spiraal.

Als je mindfulness beoefent, merk je op dat je jezelf verwijten maakt. Je kunt vervolgens een stap terug doen en inzien dat de presentatie niet goed ging, nee, beslist niet, maar dat alle andere dingen die je tegen jezelf zegt, gedachten zijn die uit je negatieve gevoelens over de gebeurtenis voortkomen. Ze zijn niet per se waar. Door te erkennen dat je gedachten je gevoelens beïnvloeden kun je een defensieve reactie op de denkbeeldige bedreiging voorkomen en de situatie op een rationele manier aanpakken. Je kunt bijvoorbeeld met je baas gaan praten, uitleggen wat er is gebeurd en haar vragen hoe je nu verder kunt gaan. Misschien kun je een presentatie geven in het kader van een kleiner project, of je vervult tijdelijk een andere rol of je volgt een cursus in presentatievaardigheden. Door mindfulness te beoefenen bouw je steeds meer veerkracht op ten opzichte van dergelijke ervaringen en ben je steeds beter in staat om daarmee om te gaan.

Zelfs in het Amerikaanse leger wordt mindfulness gebruikt om veerkracht bij de rekruten op te bouwen. Onderzoek tot dusverre wijst uit dat mindfulness de soldaten helpt geestelijke fitheid op te bouwen, zodat ze beter in staat zijn om in stresssituaties goede beslissingen te nemen en minder vatbaar zijn voor een posttraumatische stressstoornis.

Sommige mensen denken dat veerkrachtige mensen nooit van de wijs raken, maar dat is pertinent onjuist. Bij tegenslag is het normaal dat je emotioneel en mentaal gekwetst bent. Veerkrachtig zijn betekent dat je na verloop van tijd in staat bent om je leven weer op te pakken.

Maar hoe bevordert mindfulness de veerkracht in je hersenen dan, vraag je je misschien af. Professor Richard Davidson en zijn medewerkers hebben ontdekt hoe mindfulness veerkracht helpt opbouwen. Ze bekeken de hersenen van mensen terwijl deze met een stressor (een prikkel die zware stress veroorzaakt) werden geconfronteerd en vonden dat de amygdala (ofwel het hersengebied dat verantwoordelijk is voor de verwerking van emoties en de reacties op angst) actief werd en stresshormonen vrijgaf. De deelnemers aan het onderzoek hadden bovendien negatieve, steeds weer terugkerende gedachten, lang nadat de stressor stopte. Bij de deelnemers die mindfulness beoefenden nam de activiteit van de amygdala echter snel af nadat de stressor was verwijderd. Davidson zegt dat een betere controle over de amygdala wel eens de sleutel tot veerkracht kan vormen.

Psychologe Barbara Fredrickson is van mening dat mindfulness ook andere manieren biedt om veerkracht op te bouwen. Zij noemt de volgende vier factoren:



	Acceptatie. Je beschikt over het vermogen om te zien wat je kunt veranderen en wat je niet kunt veranderen. In het eerder genoemde voorbeeld kun je je presentatie niet veranderen, maar wel je houding ten opzichte van je gedachten over de presentatie, in de uren en dagen die daarna volgen.

	Compassie met jezelf. Zij stelt je in staat om bij tegenslag aardig te zijn voor jezelf. Je komt erachter hoe je je eigen beste vriend kunt zijn in plaats van snoeiharde kritiek op jezelf te leveren. Je beschouwt je moeilijkheden als onderdeel van de menselijke strijd tegen de uitdagingen van het leven in plaats van dat je het gevoel hebt dat je in je eentje lijdt. Meer dan tweehonderd onderzoeken hebben de positieve invloed van compassie (begaan zijn met jezelf) aangetoond.

	Groei. Je bent bereid om moeilijkheden te beschouwen als mogelijkheden om te leren en te groeien. Je hebt een open houding in plaats van een starre kijk op de dingen.

	Creativiteit. In een opmerkzamere toestand zijn de hersengebieden actief die bij creatief denken zijn betrokken. Je kunt vaak ongebruikelijke oplossingen bedenken door te visualiseren welke keuzen je zou kunnen maken. Hierdoor is het resultaat altijd positiever.





Dus zou je ook tegen jezelf kunnen zeggen na maanden hard werken en een negatief resultaat: ‘Het is zinloos om mezelf te pijnigen. Ik heb hard gewerkt, maar deze keer had ik geen succes. Ik weet zeker dat ik van deze ervaring zal leren. Misschien is het goed om feedback en tips aan anderen te vragen. Na een paar dagen rust kan ik gaan denken over een ander project.’

Werken op een veerkrachtige manier beperkt zich overigens niet alleen tot probleemsituaties. Mindfulness is een heel andere manier om je alledaagse ervaringen te beleven. Je ontdekt een manier van leven met bewustzijn, ongeacht waar je mee bezig bent, je zoekt nieuwe uitdagingen en je verheugt je erop dat je hiervan zult leren en je van je inzichten gebruik zult kunnen maken bij alles wat je doet.
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Neem de volgende vijf stappen om met behulp van mindfulness veerkrachtiger te worden:

 



	Help anderen. Heb aandacht voor de behoeften van andere mensen en niet alleen voor die van jezelf. Door naar manieren te zoeken om anderen te helpen wanneer je het niet zo druk hebt, krijg je steun van anderen wanneer je zelf moeilijke tijden doormaakt. Help bijvoorbeeld Jan met zijn rapport, Michèle met haar lastige team of Karin met haar verhuizing in het weekend.

	Zorg goed voor jezelf. Behalve dat je anderen helpt, help je uiteraard ook jezelf! Let erop dat je voldoende slaap krijgt, voldoende lichaamsbeweging neemt en geregeld pauzeert. Spieren worden alleen krachtiger als ze de tijd hebben om tussen activiteiten door uit te rusten. Voor je hersenen geldt hetzelfde.

	Werk aan je houding. Op elk willekeurig moment ontvangen je hersenen veel meer informatie dan ze bewust kunnen verwerken. Richt je eens op de positieve dingen in plaats van je aandacht voornamelijk te richten op wat er niet goed gaat. Wat ging er goed vandaag? Waar ben je dankbaar voor? Denk daar over na, maak er een notitie van of stuur een e-mailbericht naar iemand die je dierbaar is en deel je waardering. Je hersenen zullen je er dankbaar voor zijn.

	Verwacht veranderingen. Als je mindfulness beoefent, weet je dat verandering de enige constante is. Wanneer je je concentreert op je ademhaling, rijzen er allerlei soorten gedachten bij je op. Als je kunt inzien dat verandering de aard van de wereld is en je jezelf probeert aan te passen aan veranderingen in plaats van ze te vermijden of voor ze weg te lopen, ben je opmerkzamer en veerkrachtiger.

	Zoek zinvolheid. Bij tegenslag, die onvermijdelijk ooit zal opduiken, heb je na de beginperiode van bedroefdheid of boosheid wel degelijk een keuze. Je kunt gaan zwelgen in medelijden met jezelf, maar ook zoeken naar een mogelijkheid om te groeien. Voor groei na een trauma is duidelijk tijd nodig, maar gewoonlijk groei je daarna toch weer verder. Dus ga na wat je kunt leren van de problemen waarmee je momenteel te maken hebt. Je baan verliezen, is bijvoorbeeld niet leuk, maar het biedt je de kans om een ander pad in te slaan. Heb aandacht voor de mogelijkheden die voor je opduiken.





Verbeterde relaties

Je hebt waarschijnlijk wel eens moeten samenwerken met iemand die moeilijk in de omgang was. Misschien was die persoon lomp, kritisch en zelden complimenteus. Hij zei de verkeerde dingen op de verkeerde momenten. Je vroeg je af hoe hij zich überhaupt in het bedrijf kon handhaven. Misschien vind je zelfs dat je bepaalde collega’s het beste maar helemaal kunt vermijden.

Relaties doen ertoe. Ze doen er zelfs een heleboel toe. In feite zijn de hersenen ingesteld op sociaal zijn. Leren, emotioneel verwerken, creativiteit en inzicht worden vaak versterkt tijdens gesprekken met anderen. Maar waarom zijn relaties op de werkplek dan zo vaak problematisch? En hoe kan mindfulness relaties op de werkplek verbeteren?

Wanneer je opmerkzaam bent, heb je je emoties beter in de hand. Neem Frank. Frank werkt voor een grote oliemaatschappij en is baas van de raffinageafdeling. Hij praat met Merel, want die komt de laatste tijd te laat op haar werk. Merel begint zich te verontschuldigen. Dit patroon herhaalt zich een aantal dagen. Uiteindelijk wordt Frank zo boos dat hij tegen haar uitvalt. Zij schreeuwt wat terug. Tijdens de daaropvolgende weken komt Merel op tijd, maar weigert ook maar iets meer te doen dan wat van haar wordt verlangd. Achter Franks rug om roddelt ze over zijn onbekwaamheid als manager. Frank doet hetzelfde achter haar rug. Hoe had mindfulness in deze situatie kunnen helpen?

Als Frank opmerkzamer was geweest, had hij gemerkt dat hij steeds kwader werd. Als gevolg daarvan zou hij mindfulness hebben gebruikt omdat gevoel te erkennen en een keuze te maken. Hij had ervoor kunnen kiezen om later op de dag met Merel te praten, op een moment dat hij wat rustiger was. Dan had hij de kwestie kunnen bespreken en kunnen uitleggen waarom het bedrijf wil dat Merel op tijd op haar werk komt en wat de consequenties zijn als iemand vaak te laat komt. Als hij naar Merels verweer had geluisterd, had hij misschien een onderliggend probleem op het spoor kunnen komen. Misschien had ze laat doorgewerkt aan een belangrijk project en voelde ze dat ze rust nodig had, of wellicht maakte de druk van een deadline het haar onmogelijk om in slaap te vallen en ’s morgens tijdig op te staan. Door de situatie breder te bekijken zal Frank de volgende keer minder snel boos reageren en waarschijnlijk betere positieve werkrelaties met collega’s ontwikkelen.

De tweede manier waarop mindfulness relaties verbetert is via een beter vermogen om te luisteren, zowel naar wat wordt gezegd als naar de emoties die eraan ten grondslag liggen. Een goede communicatie vormt de kern van een goede verstandhouding. Als je bewuster communiceert, word je bedrevener in het luisteren naar wat iemand zegt en de gevoelens waarmee iemand iets zegt. Je pikt bovendien emotionele signalen op door te letten op de lichaamshouding van je gesprekspartner. Als je je e-mail checkt terwijl iemand tegen je praat, ben je aan het multitasken. Je geeft dan in feite aan dat wat de andere persoon zegt minder belangrijk is. Als gevolg daarvan verslechtert je relatie enigszins. Als je de ander daarentegen je volledige aandacht geeft, kan de relatie alleen maar beter worden.

Neem een opmerkzaam iemand die je kent. Hoe luistert ze en praat ze? Voel je je in haar gezelschap op je gemak? De meeste mensen vinden het aangenaam om met een opmerkzaam iemand om te gaan omdat ze dan de kans krijgen om te praten. Er wordt zonder te oordelen naar je geluisterd en kritiek blijft achterwege. Je problemen worden aangehoord en begrepen. Je wordt er zelf opmerkzamer van; jawel, het is besmettelijk.

Je bent beter in staat om te luisteren omdat mindfulness je concentratie versterkt. Onderzoek wijst uit dat je hersenen zich beter kunnen concentreren op wat je wilt naarmate je vaker mindfulness beoefent. Een betere concentratie levert duidelijk voordelen op wanneer je op het werk naar iemand probeert te luisteren.

Mindfulness helpt je eveneens om niet alleen aan jezelf te denken. In plaats van uitsluitend met je eigen dingen bezig te zijn denk je ook meer na over andere mensen. We hebben ooit een leidinggevende gecoacht die het zo verschrikkelijk druk had, dat zijn leven één lange voorbijflitsende opeenvolging van gebeurtenissen was. Hij had geen gelegenheid om zich druk te maken om anderen omdat hij nauwelijks aandacht had voor zorg voor zichzelf. Vanwege zijn onophoudelijke gedachtestroom bekeek hij de wereld door een beslagen bril. Mindfulness hielp hem om van zijn gedachten afstand te nemen (ofwel zijn beslagen bril af te zetten). De gedachten waren er nog steeds, maar niet meer zo dichtbij en zo onafwendbaar. Daarna was hij beter in staat om aandacht te schenken aan zijn collega’s en met ze mee te leven. Tegenwoordig komen collega’s zelfs naar hem toe voor advies. Hij kan de dingen nu ook zien vanuit het gezichtspunt van andere mensen, wat in alle relaties een essentiële vaardigheid is.
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Benut de volgende tips om opmerkzamer te zijn in de verstandhouding met je collega’s.

 



	Maak echt contact. Doe een bewuste poging om je gesprekspartner aan te kijken wanneer ze tegen je praat. Luister naar haar woorden en probeer ook haar emoties op te pikken. Als je de neiging hebt om te onderbreken, geef daar dan niet aan toe. Luister meer en stel vragen om opheldering te krijgen over wat de ander zegt.

	Neem een opmerkzame pauze. Stop en denk na voordat je praat tegen iemand die je moeilijk vindt om mee om te gaan. Ga na of je emotioneel op deze persoon reageert. Zo ja, probeer dan afstand te nemen van je gebruikelijke emoties en gedachten. Als je doorgaat met te doen wat je altijd hebt gedaan, blijf je krijgen wat je altijd kreeg. Maak gebruik van die opmerkzame pauze en kijk welke invloed dat heeft op de relatie.

	Beschouw kwesties vanuit het gezichtspunt van de ander. Gebruik opmerkzaam bewustzijn om een stap terug te doen en de dingen vanuit het gezichtspunt van je gesprekspartner te bekijken. Misschien beschikt ze niet over de vereiste sociale vaardigheden om met haar ondergeschikten om te gaan. Misschien neemt ze bruusk beslissingen omdat ze boos is. Als je het op deze manier bekijkt, ziet haar gedrag er veel minder bedreigend uit en voel je je eerder met haar begaan dan door haar geïrriteerd.

	Wens ze alle goeds toe. Je kunt de mensen om je heen net zo goed alle goeds toewensen in plaats van ze negatief te beoordelen of neutraal tegenover ze te staan. Dus denk, wanneer je mensen ontmoet: ‘Moge het je goed gaan. Veel geluk.’ Per slot van rekening zijn het mensen, net als jij; ze willen gelukkig zijn, net als jij. Door anderen het goede te wensen verleg je het accent van je zorgen naar een positievere en opmerkzamere houding. Misschien vind je het maar een vreemde manier van doen, maar probeer het eens, want het is beslist de moeite waard.





Verscherpte aandacht en helderheid

Stel je voor dat je in een donkere kamer ligt en met een zaklantaarn in het rond schijnt. Je kunt alleen dingen zien waar je de lichtbundel momenteel op hebt gericht.

Je geest werkt op dezelfde manier. Je aandacht is een soort lichtbundel en in een opmerkzaam moment kun je beslissen waar je die op richt. Je kunt je concentreren op iets binnen jezelf, op een bepaald lichaamsdeel of zelfs op je lichaam als geheel. Je kunt je ook concentreren op je gedachten of je emoties.

Concentratie, ook wel focus genoemd, is een van de meest verwaarloosde vaardigheden waarover mensen in principe beschikken. De meeste mensen denken dat concentratie iets is wat je hebt of niet hebt. Maar dat is niet juist. Je aandacht is vergelijkbaar met een spier: hoe meer je hem oefent, hoe sterker hij wordt. De hersengebieden die voor het handhaven van focus verantwoordelijk zijn, groeien als je je tijd en inspanning getroost. En deze veranderingen treden op na een aantal dagen, niet pas na jaren. Mindfulness biedt een manier om deze spier in je hersenen zodanig te oefenen dat je kunt bepalen waarop je je wilt concentreren en dat je je langere tijd achtereen kunt concentreren.

Wanneer je concentratie ver te zoeken is, voel je je verstrooid. Je aandacht kan worden gewekt door het gesprek van iemand anders, een gedachte over de vergadering die je gisteren bijwoonde of simpelweg door straatgeluiden. Hoe meer andere dingen je aandacht trekken, hoe minder je bij machte bent om de taken te voltooien die voor je liggen en hoe inefficiënter je jezelf gaat voelen. Wanneer je mindfulnessoefeningen doet, gaat dat gevoel van verstrooidheid geleidelijk over in een gevoel van concentratie. Je wordt efficiënter en als gevolg daarvan heb je meer tijd voor rust en ontspanning.

Een van de andere voordelen van een grotere concentratie is dat je je gelukkiger voelt. Onderzoek wijst uit dat mensen op hun gelukkigst zijn wanneer ze zich volledig op iets hebben geconcentreerd. En dat is niet wanneer ze thuis op de bank televisiekijken of chocolade snoepen. De concentratie kan gericht zijn op van alles: heuvel af skiën, schilderen of een rapport schrijven. Wanneer ze volledig geconcentreerd zijn, bevinden mensen zich in een flow, een geestestoestand waarin ze zich erg prettig voelen. Aangezien mindfulness je vermogen ontwikkelt om je te concentreren, ben je beter in staat om deze flowtoestand te bereiken wanneer je aan het werk bent. En als je gelukkig bent, ben je onmiddellijk creatiever, productiever en zelfbewuster.
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Hoe kun je je concentratie op je werk met behulp van mindfulness verbeteren? Probeer de volgende tips:

 



	Begin je werkdag met een korte mindfulnessoefening. Probeer bewust te zijn van je ademhaling of de bodyscan. (In hoofdstuk 6 worden alle stappen beschreven.) Zelfs opmerkzaam trimmen voordat je aan de slag gaat, kan wonderen doen.

	Vermijd multitasking zo veel mogelijk. Doe zo mogelijk één ding tegelijk en geef dat je volle aandacht. Te veel dingen tegelijk moeten doen gaat ten koste van het vermogen van je hersenen om zich te concentreren.

	Voel je ademhaling wanneer je dat nodig is. Je ademhaling is je ankerpunt wanneer je wilt terugkeren naar het nu. Als je aan het bellen bent en merkt dat je gedachten telkens afdwalen, let dan een paar keer bewust op je ademhaling om weer naar het nu terug te keren.

	Noteer je vooruitgang. Houd op papier bij wat je elk uur hebt gedaan om je bewuster te maken van hoe je je tijd gebruikt. Daarna kun je beginnen met je doelmatiger te concentreren, elk uur van de dag dat je bezig bent.






Dankzij mindfulness slaagde ik voor mijn test!

In een onderzoek dat in 2013 werd gepubliceerd in Mindfulness, een wetenschappelijk tijdschrift dat specifiek aan mindfulness is gewijd, werd de invloed gemeten van een korte mindfulnessoefening op de score op een test die na afloop van een lezing werd afgenomen. Een groep studenten deed een zes minuten durende mindfulnessoefening, een andere groep deed dat niet. De mindfulnessoefening voorspelde welke studenten voor de test slaagden! De mindfulnessoefening bleek effectief bij een groep eerstejaarsstudenten, misschien omdat zij relatief gezien meer concentratieproblemen hadden. De onderzoekers waren onder de indruk van de veranderingen na zo’n korte mindfulnessoefening en hadden het gevoel dat meer coaching zelfs tot nog meer hogere scores zou kunnen leiden.



Opmerkzaam leiderschap

Een opmerkzame leider heeft zowel oog voor reflectie als voor actie. In plaats van automatisch op alledaagse problemen te reageren, zorgen opmerkzame leiders ervoor dat ze bewust de juiste beslissing nemen, bewust, verstandig en met compassie.

Opmerkzaam leiderschap betekent niet dat de leider altijd mindfulnessoefeningen doet en rondloopt in een zenachtige zeepbel! Een opmerkzame leider is gericht op actie, maar begrijpt de waarde van rust, reflectie en vernieuwing.

In deze roerige tijden kunnen opmerkzame leiders een positief verschil maken voor een organisatie. Aangezien ze in staat zijn om het grotere geheel te zien en niet alleen oog hebben voor directe bedreigingen of zakelijke mogelijkheden, kan een bedrijf met opmerkzame leiders solide bedrijfswaarden creëren en een duidelijkere missie formuleren.

Opmerkzaam leiderschap begint met bewustzijn van jezelf. Opmerkzame leiders zijn zich van moment tot moment bewust van hun eigen gedachten, ideeën, meningen en emotionele gemoedstoestand. Dankzij dit zelfbewustzijn kunnen ze hun interpretaties van een vraagteken voorzien en nieuwe oplossingen ontdekken. Bovendien zijn ze ook beter in staat om relaties met anderen aan te gaan en met ze te communiceren; ze zijn emotioneel zeer intelligent.

Stel dat je manager bent in een middelgroot bedrijf. Je hebt een vergadering gepland, twee weken geleden al, maar een paar uur voor die vergadering zegt een van je werknemers dat de vergadering verplaatst moet worden naar een ander tijdstip. Je ergert je dood aan deze verandering op het allerlaatste moment en je staat net op het punt om een dodelijk sarcastisch e-mailbericht naar de werknemer te sturen. Maar dan stop je. Je haalt drie keer opmerkzaam adem en je controleert je innerlijke toestand. Je merkt dat je nog niet hebt geluncht, in een prikkelbare stemming verkeert en eigenlijk uit frustratie een e-mail wilt verzenden. Je bent niet bezig om de prestaties van je team te optimaliseren. Dus pak je in plaats daarvan de telefoon, je praat kort maar kalm over vergadertijdstippen en de kwestie is opgelost. Je hanteert zo nodig discipline, maar uit noodzaak, niet uit emotionele boosheid.

Opmerkzame leiders hanteren mindfulnessprincipes in hun leidinggevende aanpak:



	Je bent fysiek in staat om voor jezelf en je team te zorgen, in het besef dat lichaam en geest niet gescheiden zijn.

	Je bent mentaal geconcentreerd, helder en flexibel. Je doet mindfulnessoefeningen om je hersenen in het nu te laten verkeren en je kunt goed met andere mensen contact maken.

	Je bent emotioneel intelligent. Je bent je bewust van je emotionele toestand en van die van je teamleden. Je kunt op grond van deze emotionele toestanden zinvolle keuzen maken in plaats van ondoordacht beslissingen te nemen.

	Je laat je door waarden leiden. Je bent je bewust van je eigen waarden en stemt die op een authentieke manier af op je werk. Andersom apprecieer je het belang van waarden in een organisatie.

	Je bent in staat om evenwicht te scheppen tussen de acceptatie van wat niet veranderd kan worden en actie om te realiseren wat veranderd kan en moet worden.

	Je kunt tijd vrijmaken voor stilte en reflectie en tijd voor activiteiten en hulp aan anderen.

	Je bent begaan met jezelf en met anderen. Je hebt zowel hart voor jezelf als voor je collega’s. Je beschouwt de andere leden van het team als gelijken en ontwikkelt niet een vals gevoel van superioriteit.

	Je bent gepassioneerd. Je bent bewust bezig om je waarden te verwezenlijken en je helpt anderen hun mogelijkheden te verwerkelijken.





Onderzoek naar opmerkzaam leiderschap komt nu pas goed op gang. Dit type leiderschap wordt als steeds belangrijker beschouwd. In een onderzoek op de Ashbridge Business School, die tot de top 20 van de bedrijfsopleidingen in de wereld wordt gerekend, werd gekeken naar de invloed van meditatie. Negentig procent van de leerlingen was van mening dat ze baat hadden bij bepaalde oefeningen (waaronder mindfulness).

Sommige voordelen van opmerkzaam leiderschap zijn lastig meetbaar, maar wel gemakkelijk in te zien. Opmerkzame leiders zijn aanweziger, stralen uit dat ze de zaken onder controle hebben en geven hun medewerkers het gevoel dat er goed voor ze wordt gezorgd.
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Als jij leiding geeft, ongeacht of dat aan twee of tweeduizend mensen is, probeer dan de volgende oefening eens om je te helpen in een paar minuten opmerkzamer te worden:

 



	Doe een korte mindfulnessoefening. Probeer een paar minuten lang bewust te zijn van je ademhaling (zie hoofdstuk 6).

	Denk een paar minuten na over je eigen gemoedstoestand. Ga na hoe je je voelt. Welke gedachten gaan er door je hoofd?

	Denk een paar minuten na over je personeel. Ga na met welke uitdagingen ze momenteel te maken hebben.

	Vraag aan jezelf: ‘Hoe kan ik op dit moment het beste voor mezelf zorgen?’

	Vraag aan jezelf: ‘Hoe kan ik op dit moment het beste voor mijn medewerkers zorgen?’





Noteer één idee voor jezelf en je medewerkers, en voer dat idee uit (als het geschikt is). Deze oefening combineert mindfulness met compassie. Het mindfulnessgedeelte helpt je om je huidige gemoedstoestand te peilen. Het steungedeelte is een handeling van compassie met jezelf. Door voor je medewerkers te zorgen en ze te appreciëren krijg je veel meer van ze gedaan dan via een salarisverhoging of promotie. Opmerkzaam leiderschap kan deze opmerkzame, meelevende manier van werken ontwikkelen.

Voordelen van mindfulness voor een bedrijf of organisatie

Een opmerkzaam bedrijf is zich van zijn mensen bewust en heeft hart voor ze, ongeacht of dat werknemers, vrijwilligers, klanten of leveranciers zijn. Het bedrijf begrijpt het belang van winst, maar eerder op lange dan op korte termijn. Het bedrijf baseert zich op gezonde ethische en praktisch uitvoerbare waarden en probeert een positief verschil voor de wereld te maken. Wanneer harde besluiten over strafmaatregelen of afvloeiing nodig zijn, neemt het bedrijf die, maar slechts nadat alle andere opties zijn overwogen. De organisatie stimuleert lichaamsbeweging en goede voeding, geestelijk welzijn door middel van mindfulnesscursussen en emotioneel welzijn via sociale interactie en opleiding. Om het beste uit de mensen te halen zijn de werkuren flexibel, net als veel werktaken. De organisatie viert successen en betrekt het personeel er volledig bij wanneer er belangrijke veranderingen plaatsvinden en belangrijke beslissingen over de toekomst van het bedrijf worden genomen. Het bedrijf stimuleert zijn medewerkers om vaker te doen wat ze echt leuk vinden en hun werk betekenisvol te vinden op een manier die zowel het individu als het bedrijf tot voordeel strekt.

Onopmerkzame bedrijven hebben hoofdzakelijk oog voor de korte termijn. Ze willen de winst dit kwartaal verhogen en hebben geen hart voor hun personeel en hun klanten. Hun producten of diensten kunnen de klanten schade berokkenen in plaats van waardevol voor ze te zijn. Werknemers hebben een laag interactie-, communicatie- en emotioneel intelligentieniveau omdat ze werken in een angstige sfeer. De verkeerde mensen bezetten de verkeerde functies en hebben geen helder idee van hun functies en verantwoordelijkheden. De werkuren zijn lang en niet vol te houden, want het bedrijf moet niet veel hebben van een gezond evenwicht tussen werk en privéleven. Het bedrijf reageert niet doelmatig op veranderingen die binnen de branche plaatsvinden.

Misschien klinkt een opmerkzame organisatie je nogal idealistisch in de oren, maar ernstige stress op de werkplek, burn-out, ongelijkheid, gebrek aan creativiteit, onethisch gedrag van het bedrijf en een te grote nadruk op winst op korte termijn betekenen dat het creëren van een opmerkzame organisatie geen luxe maar een dringende noodzaak is.

Opgewektere en meer betrokken werknemers

Een van mijn favoriete boeken op zakelijk gebied is Delivering Happiness van Tony Hsieh (een uitgave van BusinessPlusUS, 2010). De auteur startte in1999 het bedrijf Zappos. Zappos groeide van geen omzet in 1999 tot een omzet van één miljard dollar in 2009. Hsieh zegt dat zijn succes het gevolg was van het feit dat hij klanten gelukkig maakte. Hij bereikte dat door zijn werknemers gelukkig te maken.

Zappos werkt met een lijstje van tien kernwaarden die door het gezamenlijke personeel werd opgesteld. Deze kernwaarden vormen het fundament van de bedrijfscultuur en geven richtlijnen over hoe klanten, leveranciers, werknemers en vertegenwoordigers behandeld dienen te worden. Ze luiden:



	Lever een onberispelijke service.

	Juich veranderingen toe en ga er actief in mee.

	Maak het leuk en creëer af en toe wat geks.

	Wees avontuurlijk, creatief en sta open voor dingen.

	Groei en leer.

	Werk aan open en eerlijke relaties door te communiceren.

	Bouw een positieve teamgeest op.

	Doe meer met minder.

	Wees gepassioneerd en vastbesloten.

	Wees nederig.





Geluk is gewoonlijk niet een term die in een werkplekomgeving hoog in het vaandel staat. Als je de productiviteit door middel van een traditionele aanpak wilde verhogen, liet je de werknemers harder werken of een timemanagementcursus volgen of zocht je naar manieren om taken te automatiseren.

Mindfulness maakt werknemers beslist gelukkig. En wel zodanig dat de invloed van geluk via hersenscans blijkt! De linker prefrontale cortex van gelukkige mensen vertoont meer activiteit. Na een voltooide cursus van acht weken mindfulness was dit gedeelte van de hersenen van werknemers die aan een onderzoek deelnamen actiever. Mindfulness gaf ze letterlijk een gelukkiger gevoel.

Maar wat dan nog, zul je misschien zeggen. Nou, verder blijkt dat geluk is gekoppeld aan een heleboel andere voordelen op de werkplek. Gelukkige werknemers zijn productiever, creatiever, blijven minder dagen ziek thuis en maken meer kans op promotie. Groter geluk loont kennelijk. De New Economics Foundation voorspelt dat een bedrijf de volgende bedragen kan besparen:



	318 euro, vanuit een conservatieve schatting dat de productiviteit 1% stijgt als gevolg van toegenomen geluk;

	132 euro, vanuit de aanname dat het aantal dagen ziekteverzuim één dag per jaar vermindert;

	203 euro, vanuit de aanname dat er 10% minder personeelsverloop zal zijn.





Dit is een besparing van 653 euro per werknemer per jaar. Als er 1000 werknemers in je bedrijf werken, betekent dit een besparing van ongeveer 650.000 euro per jaar!

We willen maar zeggen: goed werk maakt je niet gelukkig, maar gelukkig zijn levert goed werk op.

Probeer de volgende tips om je geluk op de werkplek door middel van mindfulness te vergroten. Deel deze tips met je collega’s!
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	Doe twee minuten lang de oefening Bewustzijn van je ademhaling (zie hoofdstuk 6) en noteer daarna drie dingen waar je op jouw werk dankbaar voor bent.

	Ga een kwartiertje opmerkzaam wandelen na elke anderhalf uur die je hebt gewerkt. Dit evenwicht tussen werk en rust bleek door meester-violisten gehanteerd te worden om hun prestaties en hun welzijn te verhogen. Violisten die de hele dag werkten en minder pauze namen hadden minder succes.

	Voer opmerkzame gesprekken met de gelukkigste collega’s op je werk. Geluk is aanstekelijk. Als je bij gelukkige collega’s bewust aanwezig bent tijdens de lunch, in een pauze of bij een snelle borrel na je werk, voel je je gelukkiger.

	Neem je voor om minstens één werktaak echt opmerkzaam uit te voeren. Begin bescheiden en breid naderhand uit.

	Wees opmerkzaam op het toilet als dat op je werk de enige beschikbare ruimte is! Of vraag het bedrijf om een ruimte te reserveren die voor rust en mindfulness is bedoeld.





Meer creativiteit

Hoe belangrijk is creativiteit in je bedrijf volgens jou? Is het belangrijk om te innoveren en nieuwe ideeën te bedenken voor producten en diensten? Of blijf je simpelweg hetzelfde doen en hoop je dat je je voorsprong op de concurrentie zult handhaven? De meeste mensen zijn het erover eens dat je concurrenten je in de huidige economie voorbij zullen streven als je niet innoveert. Dus om een succesrijk bedrijf te zijn dienen de hersenen van je werknemers zo creatief mogelijk te zijn. Creatieve oplossingen helpen niet alleen je bedrijf, maar komen ook je klanten ten goede.

Een creatief brein is open, flexibel, vol aandacht en niet al te gestrest. Wanneer je in een opmerkzame toestand verkeert, wordt het creatieve gedeelte van je hersenen geactiveerd. Mindfulness creëert de ideale voorwaarden voor je hersenen om creatief te denken. Wanneer je onopmerkzaam bent, ben je bezig op de automatische piloot en denk je dezelfde oude gedachten. Wanneer je opmerkzaam bent, ben je alerter, energieker en jezelf bewust van nieuwe ideeën op het moment dat ze bij je opduiken.

Ik (Shamash) train momenteel een hoogleraar in de architectuur, die online mindfulnesscursussen wil geven. Ze is van mening dat ze creatiever in haar werk is naarmate ze vaker opmerkzaam is. Ze gaf mindfulnesssessies op een conferentie over creativiteit en ontwerp. Ze kreeg een overweldigende respons. De ontwerpers waren weg van de nieuwe manier waarop ze hun hersenen konden gebruiken om hun creatieve sappen te laten stromen. Zelfs hun ontwerpen worden langzamerhand opmerkzamer: ruimtelijk, kalmerend, prettig om in te wonen of te werken, met zones voor rustige privémomenten.

Persoonlijk ben ik (Shamash) ’s ochtends creatiever. Tegen de middag voel ik me minder energiek en werk ik beter als ik met mensen kan praten. Ik ben voor de lunch creatiever omdat ik geconcentreerder ben; ik richt me op het nu. Mijn geest is relatief helder, nieuwe ideeën en concepten kunnen gemakkelijk opduiken. Mindfulness, een geestestoestand die gericht is op het nu, helpt me creatieve ideeën te bedenken.

Denk terug aan de laatste keer dat je een creatief idee had. Voelde je je gespannen of ontspannen? Verkeerde je in het nu of strompelde je door een mistig moeras van zorgen over de toekomst? Voelde je je gelukkig of verdrietig?

Psycholoog Mihaly Csikszentmihalyi deed dertig jaar lang onderzoek naar mindfulness. Hij onderscheidt in een creatief proces de volgende vijf fasen:



	Voorbereiding. Geboeid zijn door een interessant probleem dat een creatieve oplossing vereist.

	Broeden. Een periode van nadenken.

	Inzicht. Het Aha-moment waarop de oplossing zich begint te vormen.

	Evaluatie. Bepalen of de oplossing een echte oplossing is.

	Uitwerking. De gekozen oplossing omzetten in een eindproduct.





Mindfulness speelt in alle fasen een rol, maar is het belangrijkst tijdens de tweede fase, wanneer er op ideeën wordt gebroed. Tijdens deze fase laat je dat probleem bezinken. Dat wil zeggen, je onbewuste gaat ermee aan de slag. Het onbewuste is veel creatiever dan de trage logica van de bewuste geest. Bedenk hoe creatief en ongewoon dromen kunnen zijn! Mindfulness helpt je stap voor stap afstand te nemen van je bewuste geest zodat meer creatieve ideeën en oplossingen vanuit je onbewuste kunnen opduiken.

In figuur 2.1 zie hoe de vaak creatieve, onbewuste hersenen zich inspannen om je nieuwe oplossingen aan te reiken, in weerwil van je drukke of negatieve manier van doen. Wanneer je geest meer openstaat en kalmer is, ofwel opmerkzamer, krijgen creatieve oplossingen in je onbewuste hersenen kans om door te dringen tot je bewuste.
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Probeer de volgende oefening om je creativiteit op je werk te vergroten. Deel deze oefening daarna met je collega’s, met het doel om een opmerkzamer en creatiever team tot stand te brengen.

 



	Richt je aandacht op het probleem. Wees kristalhelder over wat je probeert op te lossen. Einstein zei het al: ‘Als ik een uur de tijd had om een probleem op te lossen, zou ik 55 minuten nadenken over het probleem en 5 minuten over mogelijke oplossingen.’
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Figuur 2.1:
Hoe mindfulness je helpt om vaker creatievere oplossingen te bedenken


	Laat het probleem even bezinken. Maak een opmerkzame wandeling. Probeer bewust te zijn van je ademhaling. Neem een bad als je thuis bent en geniet van de ervaring. Verkeer in het nu in plaats van je uiterste best te doen om het probleem met je bewuste geest op te lossen. Laat los. Laat de dingen zijn zoals ze zijn. Reflecteer.

	Vergaar oplossingen. Bedenk zo veel mogelijk oplossingen, hoe gek of vergezocht ook. Ze zijn misschien ongeschikt, maar noteer ze toch. Sta toe dat er ideeën bij je opborrelen en op papier komen te staan. Vel geen enkel oordeel terwijl je de lijst opstelt.

	Evalueer de oplossingen. Overweeg achtereenvolgens elke oplossing en ga na of deze levensvatbaar is. Gebruik mindfulness om je bewust te worden van één oplossing tegelijk. Vermijd multitasking of andere afleidingen. Neem zo nodig geregeld pauze. Houd je geest in optimale conditie om de juiste keuze te kunnen maken. Opmerkzaam zijn betekent in dit stadium dat je hersenen onder optimale omstandigheden kunnen werken om succes te bereiken.





Grotere productiviteit

Productiviteit is niet uitsluitend een kwestie van dingen af krijgen. Productiviteit omvat ook dat je kiest wat er gedaan moet worden en dat je deze activiteiten uitvoert op een tijdstip van de dag dat je energieniveau hoog en je concentratievermogen optimaal is.

Productiviteit heeft ook te maken met slimmer werken, niet alleen harder. Er is niets mis met hard werken, want luieren op je werk leidt niet tot een bevredigend leven of een doelmatig bedrijf. Sorry, mensen! Slimmer werken omvat leren wat er gedaan moet worden, waarna je beslist hoe, wanneer en waar je dat gaat doen.

Mindfulness verbetert je concentratie. Een van de directe voordelen van betere concentratie is een stijging van je productiviteit. Je wordt niet langer afgeleid door irrelevante gedachten, een tekstbericht of geluiden in het gebouw, maar je bent in staat om je aandacht te houden bij wat je wilt voltooien.

Bewust zijn van je eigen energieniveau heeft een enorme invloed op je productiviteit. Naarmate je opmerkzamer wordt, krijg je meer oog voor de subtiele schommelingen in je energieniveau. Zoiets kunnen opmerken is een belangrijke vaardigheid. Iedereen heeft last van een wisselend energieniveau op verschillende momenten van de dag. Als je weet wanneer je energieniveau het hoogst is, kun je op zo’n moment je lastigste karweitjes aanpakken. Wanneer je energie wat lager is, wat uiteraard tijdens de dag ook voorkomt, kun je die tijd besteden aan een praatje met je collega’s of aan een pauze.

Als Gerard bijvoorbeeld weet dat zijn energieniveau ’s ochtends het hoogst is en tussen één en drie uur ’s middags het laagst, kan hij zijn belangrijke rapport ’s morgens op kantoor schrijven voordat de anderen arriveren. Na de lunch, tevreden over een ochtend geconcentreerd werken, kan hij zijn managers in New York bellen en vernemen hoe de stand van zaken daar is. Zonder deze kennis zou Gerard bijvoorbeeld de hele morgen bellen en e-mailen en ’s middags worstelen om zijn rapport klaar te krijgen. Hij zou tot laat doorwerken, laat thuiskomen enzovoort; je snapt het al.

Je energieniveau stijgt ook omdat je minder emotionele reacties ervaart. Mindfulness bevordert het bewustzijn van je emoties. Dus wanneer je je een beetje down, gefrustreerd of boos dreigt te worden, slokken je emoties je niet op; je ziet de stemming aankomen en je accepteert het gevoel. Je weet dat stemmingen komen en gaan en dat dit aan mensen eigen is. Wanneer er op je werk iets gebeurt dat je van de wijs brengt of boos maakt, ga je met je emotie om voordat je iets gaat zeggen. Je ontdekt hoe je je emoties kunt uiten zonder de controle over jezelf te verliezen. Deze manier van gedragen vereist veel minder energie, wat betekent dat je energie overhoudt om je werk productief te voltooien. Trivialiteiten doen je ook minder. Je windt je minder op over het commentaar of het gedrag van mensen, dat je vroeger misschien irriteerde.

Mindfulness beoefenen geeft je ook meer energie omdat je je minder zorgen gaat maken. Je hersenen, die 2% van je lichaamsgewicht uitmaken, verbruiken niettemin 20% van je energie. Denk eens terug aan de laatste keer dat je een paar minuten lang piekerde: voelde je je na afloop energiek of uitgeput? De meeste mensen voelen zich uitgeput. Wanneer je opmerkzaam bent, ben je geconcentreerder op het nu en wat er gedaan moet worden; je verspilt geen energie aan gepieker. Besef dat bezorgdheid een schommelstoel is; het geeft je wel iets maar het brengt je nooit ergens naar toe. Mindfulnessoefeningen helpen je minder te piekeren.

Een van de vaardigheden die je met mindfulness ontwikkelt, ten slotte, is het vermogen om afstand te nemen van wat je aan het doen bent en de context te zien waarbinnen je taak past. Hoe vaak heb je een taak voltooid om later tot de ontdekking te komen dat je het op een omslachtige manier had gedaan? Of dat je die taak al had gedaan? Door opmerkzaam te zijn beschikt je geest over de flexibiliteit om af en toe een stapje terug te doen en het grotere geheel te overzien. Overzicht hebben betekent dat je je tijd niet verspilt aan taken die overbodig zijn. Productiviteit heeft niet alleen betrekking op doen wat je moet doen, maar ook op niet doen wat je niet hoeft te doen!

De volgende korte oefening helpt je om opmerkzaam te kijken naar omstandigheden waaronder je erg productief was. Neem de volgende stappen:
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	Denk aan een moment waarop je echt productief was. Op welk tijdstip van de dag was dat? Waar was je toen? Probeer jezelf voor te stellen op dat moment in de tijd.

	Beschrijf je geestestoestand. Was je scherp of ongeconcentreerd? Was je met het nu bezig of dacht je aan het verleden of de toekomst? Was je onbevangen of oordeelde je? Was je nieuwsgierig of verveeld? Kalm of opgewonden?

	Probeer je te herinneren hoeveel energie je erin stopte om dat productiviteitsniveau te bereiken.





Je reacties op deze vragen kunnen je wellicht helpen om in de toekomst productiever te zijn. Probeer de gunstige omstandigheden weer te scheppen en kijk wat er gebeurt.
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Bekijk de volgende tips eens om je bedrijf productiever te maken:

 



	Reserveer een ruimte voor stilte, mindfulness, gebed of meditatie. Een pauze in deze ruimte geeft werknemers tijd om te reflecteren en hun batterij weer op te laden.

	Ontmoedig werken tot laat in de avond. Lange werkuren zijn niet doelmatig en onproductief en hebben een negatieve invloed op het privéleven van de betrokkenen, wat onvermijdelijk zijn weerslag heeft op hun werk.

	Moedig alle personeelsleden aan om deel te nemen aan een mindfulnessworkshop en zorg ervoor dat ze toegang hebben tot online cursussen, boeken of e-leren. Zelfs een productiviteitstoename van één procent maakt de kosten van cursussen en bronnen meer dan goed.





Verbeterde besluitvorming

Alle topmensen weten dat cruciale beslissingen een bedrijf kunnen maken en breken. Wanneer managers doelmatige besluiten nemen, werkt hun personeel doelmatiger, ze voelen zich meer in controle en de resultaten bevorderen de groei op langere termijn.

Goede beslissingen leiden tot:



	betere mogelijkheden om te groeien;

	een hogere opbrengst;

	gezondere en opgewektere werknemers;

	het talent om de beste werknemers voor alle functies te werven;

	een betere kwaliteit van producten en klantenservice.





Wanneer je hersenen optimaal functioneren kun je goede beslissingen nemen. Je kunt net zo veel lezen als je wilt over beslissingstheorie, maar als je hersenen niet optimaal functioneren slaag je er niet in om met alle factoren rekening te houden en neem je slechte beslissingen.

Denk eens terug aan de laatste keer dat je thuiskwam na een slopende werkdag. Wat voor soort beslissingen nam je toen? Besloot je om gezonde fruitsalade te eten, te gaan zwemmen, te mediteren of een vriend te bellen om hem op te vrolijken? Of at je te veel chocola, zakte je onderuit voor de tv en snauwde je je partner af? Het tweede scenario is waarschijnlijker, aangezien je hersenen niet in staat waren om goede beslissingen te nemen. Je langetermijndoelen om af te slanken of gezonder te leven of vaker met je vrienden om te gaan werden genegeerd door je hersenen die naar rust snakten. Deze situatie wordt beslissingsmoeheid genoemd. Hoe meer beslissingen je neemt zonder voldoende te pauzeren, hoe minder doelmatig je beslissingen zijn. Mindfulness beoefenen is een manier om beslissingsmoeheid tegen te gaan.


Na hun lunch zijn rechters heel wat coulanter

In een onderzoek dat in 2010 aan de Colombia Universiteit en de Ben-Gurion Universiteit werd uitgevoerd, werd tien maanden lang gekeken naar rechterlijke beslissingen (1112 stuks) met betrekking tot het al dan niet op borgtocht vrijlaten van gevangenen. Men vond een verbazingwekkend patroon. Vlak na de lunch was de kans dat rechters borgtocht toestonden zes keer zo groot. Aan het begin van de dag werd aan 60% van de beklaagden borgtocht toegestaan, maar dat getal daalde geleidelijk. Vlak voor de lunch hadden ze verreweg de kleinste kans om op borgtocht te worden vrijgelaten, maar direct na de lunch steeg dat cijfer weer tot 60%. Een pauze en de mogelijkheid om een hapje te eten leek de hersenen van de rechters op te frissen, zodat ze met grotere waarschijnlijkheid de lastige beslissing namen om de gevangene op vrije voeten te stellen.

Dit onderzoek illustreert de invloed van geregelde pauzes en goed eten op het vermogen om beslissingen te nemen. Het toont tevens hoe gevoelig de besluitvormende hersenen zijn. Mindfulness biedt je de mogelijkheid om je hersenen overdag op te frissen door een minipauze te nemen. Je kunt dan weer beter beslissen. Mindfulness heeft direct invloed op de manier waarop je hersenen werken, aangezien de prefrontale cortex actief wordt. Dus als je een belangrijke beslissing moet nemen, kun je het beste een paar momenten de tijd nemen om opmerkzaam te zijn, zodat je beslissingen op rationele argumenten zijn gebaseerd in plaats van op een emotionele reactie.



Er is nog een andere manier waarop mindfulness bij beslissingen kan helpen. De automatische pilootreactie in je hersenen wordt namelijk uitgeschakeld. Wanneer je zonder mindfulness bezig bent, verlopen al je beslissingen automatisch op grond van voorafgaande beslissingen. Het ontbreekt ze aan frisheid en houden geen rekening met nieuwe informatie. Als de werknemers van een bedrijf opmerkzamer zijn, zijn ze gevoeliger voor nieuwe ideeën, ze hebben oog voor activiteiten van concurrenten, ze zien een behoefte aan (bijvoorbeeld) jongere consumenten en nemen een andere beslissing. Op deze manier stuwen ze het bedrijf met succes vooruit.

Kodak is een voorbeeld van onvermogen van een bedrijf om verder te kijken dan de neus lang is. Kodak ging onlangs failliet, hoofdzakelijk omdat de ene na de andere topman besloot om niet in de digitale fotografiemarkt te duiken, ondanks alle tekenen die erop wezen dat dit de aangewezen weg was. Ironisch genoeg was het een ingenieur van Kodak die de digitale camera uitvond, maar het bedrijf besloot indertijd om niet op dit concept door te gaan. De concurrenten van Kodak schakelden wel over op de digitale fotografie en de rest is geschiedenis.

Had een opmerkzamer management Kodak kunnen helpen? Wij denken van wel. Met een beter vermogen om het grotere geheel te zien en de bereidheid om los te laten wat niet werkte, zou Kodak misschien zijn vooraanstaande positie hebben behouden, ditmaal in de digitale fotografiemarkt. Maar omdat er hardnekkig werd vastgehouden aan de gebruikelijke patronen om chemische stoffen te gebruiken voor het ontwikkelen van foto’s, ging praktisch alles verloren.

Probeer de uit vijf stappen bestaande aanpak (afgebeeld in figuur 2.2) bij je dagelijkse beslissingen.

Door middel van een opmerkzame minuut (zie hoofdstuk 7) kun je je hersenfunctie optimaliseren, beslissingsvermoeidheid voorkomen en betere beslissingen nemen.
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Houd de volgende tips in gedachten om je besluitvormingsproces te verbeteren:

 



	Zorg ervoor dat je vergaderingen plant op een tijdstip dat het energieniveau van de deelnemers hoog is, om de kans op opmerkzaam bewustzijn te vergroten.

	Als je een bijeenkomst voorzit, neem dan een opmerkzame pauze voordat je begint om er zeker van te zijn dat je in de juiste gemoedstoestand verkeert. Beëindig de bijeenkomst als je merkt dat de aandacht van de deelnemers begint af te nemen.

	Besef dat je een mens bent, geen machine. Je kunt niet de hele dag door beslissingen blijven nemen en klakkeloos verwachten dat ze allemaal optimaal zullen zijn. Neem elk anderhalf uur een opmerkzame pauze, al is het maar een minuut.
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Figuur 2.2:
Opmerkzaam denken en doen

Minder verloop van personeel

Een hoog personeelsverloop is voor een bedrijf een ramp. De kosten van vervanging van een werknemer en de opleiding van de nieuwe kunnen tweemaal zoveel bedragen als het salaris van de oorspronkelijke werknemer. Met werving en sollicitatieprocedures is veel tijd gemoeid en de productiviteit is lager wanneer de nieuwe werknemer bezig is zijn nieuwe werk te leren. Misschien voldoet de nieuwe werknemer niet, en dan moet je de hele procedure herhalen. Daarbovenop komt nog dat een voortdurende verandering in de samenstelling van het personeel een negatieve invloed kan hebben op het moreel van de medewerkers.

Mindfulness kan je helpen het personeelsverloop omlaag te brengen doordat het werknemers helpt beter met stress om te gaan. Stress kan leiden tot ziekte en uiteindelijk tot langdurig ziekteverzuim. Maar zelfs werknemers die niet onder ernstige stress gebukt gaan kunnen hun veerkracht vergroten en hun prestatie verbeteren, wat ze het gevoel geeft dat ze meer worden gewaardeerd.

Langdurig aanhoudende stress leidt tot burn-out. Volgens hoogleraar Marie Asberg is burn-out het eind van een uitputtingstraject. Geleidelijk ben je gestopt met alle dingen te doen die je ‘onbelangrijk’ vindt, zoals mindfulness beoefenen, lichaamsbeweging en omgaan met je vrienden; je wordt alleen nog maar geobsedeerd door je werkresultaten. Onderzoek naar stress bij artsen, uitgevoerd in 2009, wees uit dat mindfulness beoefenen de kans op burn-out verminderde.

Voorkomen is beter dan genezen. Toch concentreren veel bedrijven zich op het herstel van hun personeelsleden nadat zij ziek zijn geworden in plaats van ziekten als gevolg van stress van het begin af aan te voorkomen. De meeste werkgevers besteden twee tot drie keer zoveel geld aan het managen van slechte gezondheid dan aan het voorkomen daarvan.

Onderzoek door het iOpener Institute wees uit dat het toegenomen welzijn van de werknemers van een bepaald bedrijf het personeelsverloop met 46% terugdrong en het ziekteverzuim met 19% verminderde. Mindfulness is een manier om welbevinden te vergroten en personeelsverloop terug te dringen.

[image: Image]

Benut de volgende tips om personeelsverloop te helpen verminderen:

 



	Meet het welzijn van je werknemers en neem vervolgens maatregelen om dit te verbeteren. Kijk eens op de website University of Pennsylvania Authentic Happiness, want daar vind je een heleboel vragenlijsten op het gebied van welzijn. Of zoek in een zoekmachine met de zoekterm ‘vragenlijst welzijn op het werk’. In Nederland en België worden tal van vragenlijsten gebruikt, zowel algemene als voor specifieke beroepsgroepen.

	Richt een mindfulnessgroep op waar al het personeel op de werkplek aan kan deelnemen.

	Ga na welke personeelsleden mogelijk afstevenen op een burn-out. Zorg ervoor dat ze toegang hebben tot frequent aangeboden mindfulnesscursussen en andere vormen van hulp.

	Train managers in mindfulness zodat ze beter naar hun ondergeschikten kunnen luisteren. Als er beter naar ze wordt geluisterd, hebben werknemers het gevoel dat er beter voor ze wordt gezorgd en zullen ze minder snel weggaan bij het bedrijf. Gebrek aan waardering en geen gehoor krijgen is een van de oorzaken van een hoog personeelsverloop.

	Help werknemers een gezond evenwicht tussen werk en privéleven te handhaven. Op grond van een op grote schaal afgenomen Amerikaanse vragenlijst werd vastgesteld dat 20% van de werknemers een baan had opgegeven vanwege een slecht evenwicht tussen werk en privéleven en nog eens 20% als gevolg van stress op de werkplek. Mindfulness kan de productiviteit helpen verhogen zodat werknemers vroeger naar huis kunnen gaan, waardoor meer evenwicht tussen hun werk en privéleven ontstaat en hun stressniveau vermindert.






Hoofdstuk 3

Mindfulness toepassen op het werk

In dit hoofdstuk:


	Omgaan met onzekerheid

	Je instelling veranderen

	Ontdekken dat je je hersenen kunt omscholen

	Ethiek op de werkplek



 

Mindfulness is allemaal goed en wel, maar hoe pas je het doelmatig toe op de werkplek? Dat is het onderwerp van dit hoofdstuk. Je leest hier ook waarom mindfulness op het werk belangrijker is dan ooit, en je ontdekt manieren om vliegensvlug opmerkzaam te worden.

Een blik op de werkplek van tegenwoordig

Vijftig jaar geleden hadden veel mensen werk dat ze bij een en hetzelfde bedrijf deden totdat ze met pensioen gingen. Het belangrijkste voordeel van deze gang van zaken was een gevoel van zekerheid en stabiliteit, men wist wat men kon verwachten.

Voor mensen die tegenwoordig een baan zoeken liggen de zaken geheel anders. Een recent onderzoek bracht aan het licht dat een derde van de mensen minder dan twee jaar dezelfde baan houdt. Deze enorme verandering in het werkleven van mensen heeft duidelijk gevolgen, soms positieve, maar vaak ook negatieve. In de volgende paragrafen lees je hoe mindfulness je helpt om te gaan met onzekerheid op de werkplek.

Slagkracht in een snel veranderende wereld

Om inzicht te krijgen in de moderne werkplek en de manier waarop mindfulness je helpt ermee om te gaan, bekijken we de vier O’s:



	Onstabiliteit. De grote snelheid en de ingewikkelde dynamiek van veranderingen in hedendaagse bedrijven en de markten waarop ze zich richten. De digitale revolutie, de wereldwijde concurrentie en de 24 uursbereikbaarheid dragen allemaal bij tot vluchtigheid en onstabiliteit.

	Onzekerheid. Gebrek aan voorspelbaarheid en de verrassingen waarmee veel werknemers worden geconfronteerd. In onzekere situaties wordt voorspellen lastig en besluitvorming problematisch.

	Onoverzichtelijkheid. Het omvangrijke scala aan ideeën, informatie en systemen dat verwarring en chaos in een organisatie kan veroorzaken maakt de zaken ingewikkelder.

	Onduidelijkheid. Het gebrek aan helderheid over wat er feitelijk binnen het bedrijf gaande is, evenals de omgeving waarin het bedrijf opereert.





Bekijk eens een doorsneewerkdag van Kate, senior executive, om een indruk te krijgen van de wereld van de 4 O’s. Haar wekker gaat af om 5 uur ’s morgens. Ze zet haar telefoon aan zodra ze wakker is en deze begint onmiddellijk te rinkelen. Terwijl ze zich aankleedt, bladert ze haar e-mailberichten door en beantwoordt ze die half. Ze neemt snel een kop koffie en eet wat geroosterd brood. Ze springt in haar auto en maakt onderweg in gedachten een lijstje van de dingen die ze moet doen. De helft van de e-mailberichten die ze die ochtend las, lijkt urgent te zijn, dus wil ze daar direct verder mee aan de slag. De complexiteit van de problemen maken het haar echter praktisch onmogelijk om te beslissen welk probleem ze het eerst moet aanpakken. Doordat ze steeds moet schakelen tussen telefoongesprekken, e-mailberichten, routinetaken en vergaderingen, heeft ze beslist geen tijd om te lunchen. Ze werkt tot laat in de avond en houdt zich op de been met een heleboel koppen koffie. Om te verzekeren dat ze op weg terug naar huis wakker blijft, draait ze luide muziek op haar iPod. Terwijl ze rijdt, blijft haar mobiel knorren; nog meer e-mailberichten. Kate grijpt een kant-en-klaarmaaltijd, eet deze terwijl ze televisie kijkt en gaat daarna naar bed. Ze beantwoordt nog een paar e-mailberichten voordat ze het licht uitdoet en woelt in haar bed, malend over alles wat er tijdens de afgelopen dag gebeurde en zich zorgen makend over hoe ze de volgende dag functioneert als ze niet snel in slaap valt.

Kate’s werkdag bevat aardig wat onstabiliteit, onzekerheid, onoverzichtelijkheid en onduidelijkheid. Hoe kan mindfulness haar helpen? Hierna volgen enkele wijzigingen die ze aan haar dag kan aanbrengen. Ze kosten nauwelijks tijd en vergroten haar doelmatigheid:



	Terwijl ze ontbijt, kan Kate haar telefoon uitgeschakeld laten, opmerkzaam ontbijten en misschien ondertussen uitkijken op haar tuin. Ze is dan sneller klaar met eten (aangezien ze niet tegelijkertijd e-mails hoeft te beantwoorden) en de tijd die ze hiermee wint kan ze besteden aan de beantwoording van de e-mails, later op kantoor.

	Ze kan drie keer opmerkzaam ademhalen voordat ze in haar auto wegrijdt. Door opmerkzaam te rijden, zich uitsluitend richten op de weg in plaats van haar dag mentaal te plannen, is haar geest straks uitgerust en klaar om te werken.

	Bij aankomst op kantoor kan ze opnieuw een paar keer diep en opmerkzaam ademhalen, waarmee ze haar vecht-en-vluchtsysteem kalmeert, ook na een minder vlot verlopen reis.

	Terwijl ze wacht totdat haar computer is opgestart, kan ze zich opmerkzaam uitrekken in haar stoel. Vervolgens ordent ze haar prioriteiten van die dag in plaats van haar aandacht onmiddellijk door e-mailberichten te laten opslokken.

	Ze kan tijd reserveren voor de beantwoording van e-mails, nadat ze haar lastigste taken heeft afgehandeld. Ze heeft dan meer het gevoel dat ze controle heeft over haar dag en heeft de moeilijkste taken uitgevoerd terwijl haar geest nog fris was.

	Ze kan opmerkzaam naar de vergaderruimte lopen. In plaats van te hollen kan ze wat langzamer lopen en haar voeten voelen terwijl ze dat doet. Door op deze manier te lopen brengt ze haar geest tot rust. Door haar kalme uitstraling zullen de deelnemers aan de vergadering meer bereid zijn naar haar te luisteren.

	Ze kan van haar lunch een prioriteit maken. Door naar een rustige plek te gaan en haar lunch met volle aandacht tot zich te nemen verzekert ze dat ze het eten goed verteert. Ze kan haar telefoon achterlaten op haar bureau om niet in de verleiding te komen om tijdens het eten e-mailberichten te checken en teksten te lezen.

	Ze kan haar best doen om haar collega’s haar volle aandacht te geven wanneer ze met ze praat. Door af en toe subtiel even diep adem te halen zal ze meer geduld hebben, omdat zo’n ademhaling haar ontspanningsreactie inschakelt.

	Ze kan ervoor zorgen dat ze op tijd naar huis gaat in plaats van tot laat door te werken. Wat ze in drie avonduren doet, kan ze de volgende morgen in één uur doen, want dan is ze fris.





Er kan moed voor nodig zijn om na acht uur werken te stoppen met je werk als dat niet met de bedrijfscultuur strookt. Sheryl Sandberg, ex-directeur van Google en momenteel een van de kopstukken bij Facebook, verlaat haar kantoor om 17.30 uur. Misschien acht je het onmogelijk om haar voorbeeld te volgen, maar overweeg het in elk geval. Wanneer je op een vroeger tijdstip met je werk stopt, voel je je misschien enigszins schuldig, maar het maakt je de volgende dag een stuk efficiënter. Op tijd stoppen met je werk is voor een deel een mentaliteit.

Veerkracht, ofwel het vermogen om doelmatig om te gaan met tegenslag, vormt de sleutel tot de omgang met de 4 O’s op je werk.

Mindfulness toepassen in tijden van verandering

Veranderingen op de werkplek voltrekken zich tegenwoordig in een sneller tempo dan ooit tevoren. De afgelopen vijftien jaar hebben communicatietechnologieën en sociale netwerken een enorme vlucht genomen en zijn de economieën van India, China, Rusland en Brazilië explosief gegroeid. Deze veranderingen hebben grote invloed op de werkplek en beïnvloeden werknemers op alle niveaus. Hoe kan mindfulness je helpen met al deze veranderingen om te gaan?

Veranderingen verlopen niet altijd zonder slag of stoot. Soms roepen ze bij de betrokkenen weerstand op. De menselijke hersenen werken grotendeels door middel van gewoonten, wat een gevoel van vertrouwdheid en veiligheid geeft. Slecht geregisseerde verandering kan mensen het gevoel geven dat ze bedreigd worden, zodat ze zich ertegen gaan verzetten.

Mindfulness gaat over jezelf bewust zijn van de emotionele invloed van verandering. Je dient je werknemers vooraf voor te bereiden en ze zo nodig relevante cursussen te bieden. Nadat de verandering is doorgevoerd moet je goed luisteren en snel reageren als werknemers hun frustratie of ontevredenheid uiten.

Een dieper inzicht in de principes van mindfulness reikt een unieke manier aan om tegen verandering aan te kijken. De meeste mindfulnesslessen benadrukken dat de wereld onophoudelijk in beweging is, wat ook in mindfulnessoefeningen tot uiting komt. Probeer jezelf maar eens langer dan een paar minuten te concentreren op een van je zintuigen. Je zult dan merken hoe gevarieerd je gedachten, gevoelens en lichaamsgewaarwordingen zijn en hoe vaak je door iets wordt afgeleid.

Het universum is voortdurend aan het veranderen. Atomen bewegen constant. Feitelijk zijn wetenschappers niet bij machte om het absolute nulpunt te bereiken, ofwel het punt waarop atomen ophouden te bewegen. Als de wereld gekenmerkt wordt door voortdurende verandering, zul je ook op veranderingen in je eigen leven bedacht moeten zijn. Verzet tegen die veranderingen leidt tot een ongelukkig gevoel.

Het is noodzakelijk om op onafwendbare veranderingen bedacht te zijn en ze te aanvaarden. Als je merkt dat je verdrietig of boos op zo’n verandering reageert, gun jezelf dan de tijd en de ruimte om die emotie te verwerken met behulp van mindfulnessoefeningen.
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Probeer de volgende tips om beter te kunnen omgaan met veranderingen op de werkplek:

 



	Verwacht verandering. Als je je vastklampt aan de hoop dat het zo’n vaart wel niet zal lopen, leef je in grotere angst en onzekerheid. Verwacht gewoon dat er veranderingen op je werk zullen plaatsvinden. Mocht er een verandering niet doorgaan, dan ben je aangenaam verrast.

	Grijp een verandering aan. Jack Welch, ex-topman van General Electric, adviseert: ‘Verander voordat je daartoe wordt gedwongen.’ Probeer verandering te beschouwen als een nieuwe kans. Noteer de voordelen van de verandering en beschouw ze als een mogelijkheid om actief met die verandering om te gaan. Zo wenste mijn (Shamash) nieuwe baas een heleboel extra vergaderingen. Aanvankelijk had ik daar helemaal geen zin in, maar vervolgens dacht ik na over manieren om er positief mee om te gaan. Tijdens frustrerende momenten van zo’n vergadering lette ik bewust op mijn ademhaling. Verder had ik extra mogelijkheden om mijn ideeën in te brengen. Een gedeelte van de tijd gebruikte ik om na te gaan wat een vergadering tot een slechte vergadering of een goede vergadering maakt. Ook jij kunt verandering beschouwen als een kans om te groeien.

	Veranker jezelf in het nu. Wanneer je met een stortvloed van veranderingen wordt geconfronteerd, kun je gemakkelijk van de wijs worden gebracht. Mindfulness beoefenen is een manier om met deze veranderingen om te gaan. Zelfs één opmerkzame diepe ademhaling kan je parasympathische zenuwstelsel inschakelen, waardoor je je meer ontspannen en met beide benen op de grond voelt staan.





Veranderen kan problematisch zijn. Onze ervaring leert echter dat de omgang met externe veranderingen gemakkelijker wordt wanneer je geregeld mindfulnessoefeningen doet, omdat je dan beseft dat er achter al die veranderende gedachten en emoties een dieper gevoel van vrede, kalmte en ruimtelijkheid schuilgaat, namelijk je bewustzijn. Dit bewustzijn is altijd hetzelfde, altijd aanwezig en onveranderlijk. Wanneer je te veel verandering op je bordje krijgt, kun je je toevlucht nemen tot mindfulness om je lichaam, geest en emoties te laten steunen op je eigen onveranderlijke bewustzijn. In figuur 3.1 zie je hoe mindfulness je kan helpen om jezelf op dat onveranderlijke bewustzijn af te stemmen.
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Figuur 3.1:
Hoe gedachten, emoties en de omgeving voortdurend veranderen en hoe mindfulness kan helpen om je te concentreren op je bewustzijn zelf, dat aan al die dingen ten grondslag ligt

Mindfulness benutten om op andere manieren te werken

De essentie van werken met mindfulness is heel eenvoudig: schenk aandacht aan de taak waarmee je bezig bent. Door je werk je volle aandacht te geven, komt er kwantitatief en kwalitatief meer uit je handen. Maar aandachtig ofwel opmerkzaam werken omvat meer dan alleen maar resultaten. Je concentratievermogen verbetert en je schenkt minder aandacht aan je gebruikelijke zorgen en beslommeringen.

Behalve dat je aan je aandacht werkt, is het nodig om te zoeken naar momenten waarop je je geest weer kunt opladen. Het ideale tijdstip daarvoor is tussen het eind van de ene taak en het begin van de volgende. Nadat je een uur e-mailberichten hebt geschreven, besteed je een paar minuten aan het gevoel van het gewicht van je lichaam op je stoel en je voeten op de vloer. Dit opmerkzame bewustzijn van je lichaamsgewaarwordingen brengt je terug naar het heden en is rustgevend voor je geest. Je voelt je energieker, gereed voor de volgende taak. Na een vergadering van twee uur doe je een minimindfulnessoefening, bijvoorbeeld een opmerkzame minuut (zie hoofdstuk 7) of een driestapslichaamscontrole (zie hoofdstuk 6), nadat iedereen de vergaderruimte heeft verlaten.

Communicatie is een fundamenteel aspect van het werk. Behalve dat je je eigen werk aandacht schenkt en jezelf korte periodes pauze gunt, moet je ook doelmatig met anderen kunnen communiceren. Naarmate je opmerkzamer wordt, ben je beter in staat om de emoties van anderen en die van jezelf op te merken en je emoties te reguleren. Doordat je emotioneel intelligenter bent geworden zullen mensen zich tot je aangetrokken voelen en meer bereid zijn om met je samen te werken. Uit een recent onderzoek onder 2600 managers bleek dat 75% een werknemer met een aangetoonde hoge emotionele intelligentie eerder promotie gaf dan een werknemer met een hoog IQ.

Een ondoordacht gebruik van technologie heeft eveneens invloed op succes op de werkplek. Laptops en mobiele telefoons maken het mogelijk om werk mee naar huis te nemen. Als je geen controle hebt over je gedrag werk je uiteindelijk misschien alle uren dat je wakker bent. Dat is niet goed voor jou en evenmin voor je werk. Tijd vrijaf geeft je hersenen rust en de kans om je je weer op te laden. In hoofdstuk 8 lees je hoe je technologie doordacht kunt gebruiken.

Veerkracht opbouwen

Naarmate problemen op het werk zich opstapelen, kun je het gevoel krijgen dat je ze nauwelijks meer aan kunt en raak je gefrustreerd. Als reactie daarop activeer je je vecht-of-vluchtsysteem. Als dit mechanisme te lang actief blijft, heeft dat tot gevolg dat je hersenen minder efficiënt gaan functioneren en dat je lichaam ziek wordt. Veerkracht opbouwen is een manier om doelmatiger met problemen om te gaan. Zie hoofdstuk 5 als je wilt weten hoe je veerkrachtiger wordt door mindfulness te beoefenen.

Neem het voorbeeld van Thomas Edison, de legendarische uitvinder van de gloeilamp. Een beroemde uitspraak van hem is dat hij, steeds wanneer hij niet in zijn opzet slaagde, dat niet als een mislukking beschouwde, maar simpelweg als een manier die geen succes opleverde. Mislukkingen beschouwen als opstapjes naar succes is een voorbeeld van een veerkrachtige instelling. Na pogingen die niet het gewenste resultaat opleverden, ontdekte Edison wat wel succes bracht. En succes had hij volop, want afgezien van de gloeilamp vond hij ook de fonograaf, de bewegende film en de telegraaf uit.

Misschien is het niet zo simpel om na te volgen wat Thomas Edison bereikte. Het leek wel of hij met een positieve houding was geboren en voor succes was bestemd. Bovendien was hij voor zover wij weten geen beoefenaar van mindfulness. Hoe kan mindfulness je helpen?

Naarmate je opmerkzamer wordt, neemt je neiging om te piekeren af. Piekeren houdt in dat je vaak over je problemen nadenkt en geen steek verder komt. Het is vergelijkbaar met een grammofoonplaat of een cd die in een groef blijft steken: de ruzie die je had met een collega of de fout die je maakte tijdens een presentatie. Wanneer je piekert, heb je een overdreven starre kijk op situaties of levensgebeurtenissen.

Mindfulness kan een van de doelmatigste manieren zijn om gepieker in te dammen, aangezien je jezelf meer bewust wordt van je denkpatroon en vaardiger wordt in het afstand nemen van onbehulpzame gedachten.

Aan een online experiment, dat in 2013 in samenwerking met de BBC en de Universiteit van Liverpool werd uitgevoerd, deden 32.000 mensen mee. Een van de bevindingen was dat mensen die niet piekerden of zichzelf de schuld gaven, veel minder last hadden van depressie en angst, ook al hadden ze veel negatieve dingen ervaren in hun leven.


Worteltjes, eieren en koffiebonen

Er was eens een dochter die tegen haar moeder klaagde over haar enorme problemen. De moeder nam haar mee naar de keuken en zette drie pannen met water op het vuur. In de eerste pan deed ze wortelen, in de tweede pan eieren en in de derde pan koffiebonen. Ze liet alles tien minuten koken, nam de wortelen, eieren en koffiebonnen uit de pannen en vroeg aan haar dochter wat haar aan de kooksels opviel.

De dochter prikte in de worteltjes; ze waren zacht en klef. Ze pelde het ei en zag dat het hard was geworden. Ze nam een slokje van de koffie, die goed smaakte. ‘En wat is hier de bedoeling van?’ vroeg ze.

Haar moeder legde uit dat alle levensmiddelen dezelfde tegenslag hadden ervaren: kokend water. De worteltjes waren aanvankelijk hard, maar werden zacht. Het ei was in het begin breekbaar, maar was nu van binnen hard. Maar de koffie was uniek, want de koffiebonen hadden uiteindelijk aan het water een unieke smaak gegeven.

Vervolgens vroeg de moeder aan haar dochter: ‘En wat ben je bij tegenslag: een worteltje, een ei of een koffieboon?’

Denk zelf eens na over deze vraag. Ben je als het worteltje: hard en sterk, maar verzwakkend in tijden van tegenspoed? Of ben je als het ei, aanvankelijk intern vloeibaar, maar steeds harder wordend door financiële of andere tegenspoed, ook al zie je er van buitenaf hetzelfde uit?

Of ben je als de koffieboon? De koffieboon verandert zelf in feite door de tegenspoed. Door de hitte van het water begint de koffieboon een rijk aroma vrij te geven. Wanneer je moeilijke tijden doormaakt, kun je dan de uitdagingen aan en de omstandigheden of je houding veranderen om het probleem het hoofd te bieden? Kun je tegenspoed zodanig benutten dat je de wereld meer te bieden hebt?



Mindfulness helpt je geniepige negatieve gedachtetjes op te sporen voordat ze te groot worden. Mindfulness helpt je lastige situaties op je werk te beschouwen als uitdagingen die aangepakt moeten worden in plaats van vermeden. Wanneer je door tegenslag van de wijs wordt gebracht, biedt mindfulness geen snelle remedie. Maar door stapsgewijs elk probleem aan te pakken en mindfulness te combineren met steun van je collega’s en/of een coach, kun je weer beginnen te floreren op je werk.
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Denk aan iemand in je bedrijf die dol lijkt te zijn op veranderingen, iemand die je respecteert. Ga vervolgens de volgende aspecten na:

 



	zijn instelling en zijn opvattingen;

	het soort taal waarmee hij een verandering op de werkplek beschrijft;

	welke uren hij werkt en wat hij doet om uit te rusten en zich weer op te laden;

	hoe opmerkzaam (aanwezig) hij is op zijn werk.





Praat met mensen die bij veranderingen op de werkplek gedijen, want dit helpt je om de dingen vanuit hun perspectief te zien.

Je instelling aanpassen

‘Je leven wordt niet zozeer bepaald door wat het leven je voorschotelt, als wel door de instelling waarmee je het leven beschouwt; niet zozeer door wat je overkomt als wel door de manier waarop je geest kijkt naar wat er gebeurt.’

Kahlil Gibran

Toen ik (Shamash) mindfulness ontdekte, veranderde mijn instelling drastisch. Voorafgaande aan die eerste les in mindfulness was ik volledig gericht op doelen. Ik was halverwege mijn scheikundestudie en ik wilde later gaan werken voor een groot bedrijf. Ik was pas twintig, maar als jongetje al wilde ik de beste van de klas zijn, want ik wilde gaan studeren. Ook op de universiteit wilde ik de beste zijn om een goede baan te kunnen krijgen enzovoort. Die obsessieve wens om succesvol te zijn vrat aan me. Maar na de mindfulnesscursus veranderde er iets. Er is niets mis met succes hebben en doelen nastreven, maar dat moet niet gaan ten koste van het hier en nu. Ironisch genoeg ben ik nu, door meer in het heden te leven, beter in staat om succes te behalen. Leven in het nu is de beste manier om je voor te bereiden op de toekomst.

Je concentreren op het huidige moment

‘Het geheim van gezondheid van lichaam en geest is dat je niet treurt over het verleden, niet bezorgd bent over de toekomst of ellende voorziet, maar dat je wijs en oprecht in het huidige moment leeft.’

Boeddha

We coachen, doceren en schrijven het beste wanneer we volledig aanwezig zijn in het nu. Neem iemand die op de toppen van zijn kunnen presteert, bijvoorbeeld een olympische atleet. Hij is behoorlijk aanwezig in het nu. Heb je ooit een olympische atleet gezien die eruitzag alsof hij met zijn gedachten ergens anders was terwijl hij zijn prestatie leverde? Ik niet. Hij is volledig aanwezig omdat hij zijn succes op deze manier optimaal maakt. Neem de honderd meter hardlopen. Zodra de atleet begint te rennen is hij volledig in het hier en nu. Dat leidt hem naar zijn succes.

Iedereen ervaart op bepaalde momenten dat hij of zij volledig in het nu is. Denk eens terug aan de laatste keer dat je op je werk volledig aanwezig was. Waar was je toen mee bezig? Hoe voelde je je? Hoe productief was je?
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De volgende tips kunnen je helpen om opmerkzamer aanwezig te zijn op je werk:

 



	Doe iets op een andere manier. Werk bestaat voor een deel uit gewoonten en routineklusjes. Je zit aan hetzelfde bureau, opent hetzelfde computerprogramma en je praat met dezelfde mensen over dezelfde kwesties. Schud de dingen een beetje op. Neem een andere weg naar je werk. Eet bij de lunch iets anders of telefoneer met iemand aan wie je normaliter een e-mail stuurt. Door iets nieuws te doen schakel je van je automatische piloot over naar een gerichter bewustzijn van het nu.

	Geniet. Leven in het nu kan heel prettig zijn. Leven in het nu betekent dat je kunt stoppen met wachten op succes in de toekomst. Geniet in plaats daarvan van de eenvoudige pleziertjes van elk moment: de smaak van je broodje, de kleur van de herfstbladeren op weg naar je werk, het simpele, vloeiende gevoel van je ademhaling. Wuif deze alledaagse aangename dingen niet weg, want je stemming en je geestelijk welbevinden krijgen er een opkikker door.

	Besef dat je altijd meer kunt leren. Wat je ook doet, er is altijd ruimte voor verbetering. Ellen Langer, hoogleraar Psychologie aan de Harvard Universiteit, zegt dat we ophouden met aandacht aan iets te schenken wanneer we denken dat we er alles van weten. Orkestmusici aan wie verzocht wordt om een uitvoering subtiel te laten verschillen, genieten niet alleen zelf meer van hun optreden, maar ook het publiek geniet meer. Door iets nieuws op te merken schep je ruimte om te verkennen, te ontdekken en te groeien, plus je schakelt volledig over naar het nu. Maak van je werk een avontuur door naar subtiele nieuwe manieren te zoeken om je taken uit te voeren.





Gedachten beschouwen als mentale processen

Sommige mensen schatten dat ze zo’n zestigduizend gedachten per dag hebben. Als je al mindfulnessoefeningen hebt gedaan, ben je waarschijnlijk van mening dat dit nog aan de lage kant is. Deze neiging van de hersenen om voortdurend van de ene naar de andere gedachte te gaan, wordt in het Verre Oosten de ‘hersenen van een aap’ genoemd omdat het doet denken aan een aap die zich van tak naar tak slingert.

Gedachten kunnen fantastisch zijn. Door de kracht van het denken is de mens erin geslaagd om dingen te bereiken die voor geen dier op aarde zijn weggelegd. We hebben steden gebouwd, vliegtuigen ontworpen en we zijn geland op de maan. Helaas hebben we ook atoomwapens uitgevonden en de aarde ernstig vervuild.

Gedachten hebben op persoonlijk niveau echter ook een nadeel. Als je al je gedachten als waarheden beschouwt, en ze voor een deel kritiek op jezelf inhouden, lijdt je geestelijk welbevinden daar onder. Als gevolg daarvan dalen je prestaties op je werk eveneens.
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Probeer de volgende gedachtenzeepbeloefening eens.

 



	Stel je zeepbellen voor die in de lucht zweven. Houd dit beeld een minuut vast.

	Stel je voor dat elke gedachte die bij je opkomt, in een van deze zeepbellen weg zweeft.

	Laat je gedachten de vrije loop. Steeds wanneer er een gedachte in je hoofd opkomt, stel je jezelf voor dat deze in een zeepbel weg zweeft. Blijf dit een paar minuten lang doen. Misschien heb je veel gedachten, misschien niet zo bijster veel. Dat doet er niet toe.





Hoe vond je deze oefening? Zweefden je gedachten weg? Belangrijker nog, was je in staat om je gedachten te observeren? Zo ja, dan heb je aangetoond dat je niet gelijk bent aan je gedachten; je kunt ze van een afstandje observeren.

De gedachtenzeepbeloefening en andere oefeningen illustreren een belangrijke mindfulnessvaardigheid, namelijk het vermogen om afstand te nemen van je gedachten. Misschien zijn er allerlei soorten gedachten die tijdens je werk bij je opkomen. Bijvoorbeeld:



	Op vergaderingen hebben ze niets aan me.

	Ik kan dit project niet aan. Het is te hoog gegrepen voor me.

	Wat gebeurt er als Jan Karel inlicht over mijn rapport? Dan mis ik mijn kans op promotie.

	Ik heb er een hekel aan om met David samen te werken. Hij is me veel te traag.





Dit soort gedachten heeft invloed op je emoties, je lichaamsgewaarwordingen en je vermogen om je werk gedaan te krijgen.

Mindfulness biedt een oplossing. Naarmate je opmerkzamer wordt, merk je deze gedachten vaker op. Je bent vervolgens in staat om een stapje terug te doen, afstand te nemen en ze te beschouwen als mentale processen in je geest en niet als absolute waarheden.

Afstand kunnen nemen van je gedachten vereist oefening, vooral in jachtige werkpleksituaties. Daarom raden we je aan om sommige van deze oefeningen uit te proberen wanneer je niet onder al te veel druk staat. Zodra je hersenen in de smiezen hebben hoe ze onbehulpzame gedachten kunnen herkennen en er afstand van kunnen nemen, heb je een krachtige vaardigheid geleerd die je leven zal veranderen.

Vroeger, toen persoonlijke ontwikkeling nog in de kinderschoenen stond, propageerden zelfhulpgoeroes ‘positief denken’. Bij de meeste mensen heeft het stapelen van positieve gedachten bovenop negatieve opvattingen tot gevolg dat ze juist afglijden! In plaats daarvan dien je je bewust te worden van deze negatieve gedachten en ze te beschouwen voor wat ze zijn: louter en alleen gedachten.

Ga met behulp van de volgende oefeningen met je gedachten en je geestestoestand aan de slag op een moment dat je dingen negatief beoordeelt. Het is een eenvoudig proces met een lang aanhoudende invloed, zodra het een gewoonte van je is geworden.
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Ga met je negatieve gedachten om door de volgende eenvoudige stappen te nemen:

 



	Let op je gedachten. Richt je vooral op onbehulpzame gedachten over jezelf, anderen of de werkplek.

	Neem afstand van je gedachten. Beschouw ze als mentale processen die in je geest opduiken en niet per se waar zijn. Je kunt ze opvatten als wolkjes, zeepbellen of bladeren die drijven in een rivier. Het idee is dat je een gevoel van afstand tussen jezelf en je gedachten creëert, niet dat je ze alleen maar probeert kwijt te raken.

	Richt je aandacht wederom op waar je mee bezig was. Hoe meer je mindfulness beoefent, hoe beter je hersenen met negatieve gedachten leren omgaan.





In figuur 3.2 zie je dat het belangrijk is om afstand te nemen van je negatieve gedachten, want ze vertroebelen je oordeel.
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Figuur 3.2:
Hoe belangrijk het is om afstand te nemen van gedachten die je oordeel vertroebelen

Problemen tegemoet treden in plaats van ze te vermijden

Ik (Shamash) ben dol op chocola, maar de smaak van bloemkool staat me tegen. Dus heb ik de neiging om positiever te staan tegenover chocola dan tegenover bloemkool. Als je mijn hersenen zou kunnen scannen wanneer ik deze twee verschillende levensmiddelen zie, zie je waarschijnlijk twee verschillende patronen opduiken.

Stel dat werk je angst bezorgt. Je piekert over al die vergaderingen die je moet bijwonen, de deadlines die je moet halen en een paar collega’s met wie je te maken hebt. Hoe ga je om met dit angstgevoel? Moet je maar doorgaan met deze problemen op het werk te doorstaan en dat ongemakkelijke angstgevoel maar voor lief nemen, of moet je alles vermijden wat je een gevoel van angst bezorgt?

Je kunt het gevoel vermijden door nog harder te werken, waardoor je aandacht volledig wordt opgeslokt door je huidige taak en niet op je angst is gericht. Of je kunt elke dag na je werk een borrel gaan drinken, waardoor je emotionele gewaarwordingen worden afgezwakt. Of je gaat eten, steeds wanneer dit gevoel opduikt, zodat je aandacht op dat eten is gericht in plaats van op je angst.

Al deze strategieën helpen je angst op de werkplek te vermijden. Maar jammer genoeg werken ze op langere termijn geen van alle. Het angstgevoel is er nog steeds en je moet steeds meer trucjes bedenken om die angst te onderdrukken.

Mindfulness heeft betrekking op toenadering in plaats van vermijding. Het helpt je om onplezierige gevoelens te benaderen in een tempo dat bij jou past.

Lastige emoties benaderen is in het begin niet gemakkelijk als je al een manier hebt gevonden om ze te vermijden. Om beter te leren omgaan met je gevoelens, dien je ze te benaderen zoals je een katje benadert. Je rent niet op een jong katje af, want dan wordt het beestje bang en rent weg. Je gaat er langzaam op af. Eerst loop je er naar toe en daarna buk je je, zodat je niet al te groot lijkt. Vervolgens strek je je arm uit en begin je zachtjes te aaien. Hopelijk begint het katje je te vertrouwen, zodat je het uiteindelijk kunt optillen.

Behandel op dezelfde manier de emotie waarmee je aan de slag wilt gaan. Let op waar je het gevoel in je lichaam hebt. Benader het gevoel langzaam en voorzichtig, met enige nieuwsgierigheid. Geleidelijk ga je de gewaarwording volledig voelen, gewoon zoals deze is. Deze ervaring lijkt op een katje in je hand houden. Maar in tegenstelling tot een katje zal het gevoel waarschijnlijk veranderen terwijl je het benadert.

Soms groeit het gevoel, soms ebt het weg. Maar dat is het punt niet. Het punt is dat je bereid bent om de emotie te voelen en deze benadert, niet uit de weg gaat. Deze handeling heeft tot gevolg dat je de emotie beter kunt regelen. Je hebt controle over je emotie in plaats van dat je emotie controle heeft over jou.

Een emotie benaderen houdt in dat je haar accepteert zonder te oordelen; dit is een essentieel onderdeel van mindfulness. Wanneer je mindfulness beoefent, ben je bezig met gedachten, emoties, gewaarwordingen en gebeurtenissen zoals ze zich op dat moment voordoen, zonder een poging te doen om ze te beoordelen als goed of slecht, wenselijk of onwenselijk.
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Benader een probleem in plaats van het te vermijden en accepteer de gewaarwordingen die door dat probleem worden geproduceerd. Doordat je in staat bent om je problemen te benaderen krijg je meer zelfvertrouwen en verklein je de kans dat je leven hoofdzakelijk door je emoties wordt bepaald.
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Probeer de volgende mindfulnessoefening (vijf tot tien minuten) eens om met problemen om te gaan. Ga als volgt te werk:

 



	Ga gemakkelijk zitten en richt je aandacht een paar minuten lang op je ademhaling of op de geluiden om je heen.

	Denk aan iets dat je op je werk een beetje angst inboezemt. Haal je bijvoorbeeld een lastige presentatie, een agressieve collega of de gedachte aan ontslag voor de geest.

	Ga na of er spanning in je lichaam ontstaat als gevolg van je gevoel van angst.

	Zoek langzaam en voorzichtig toenadering tot deze lichaamsgewaarwording.

	Probeer de gewaarwording te voelen samen met je ademhaling.

	Besef dat je het gevoel benadert in plaats van vermijdt. Dit is een opmerkzame stap. Ga na of het gevoel verandert of hetzelfde blijft, van de ene ademhaling op de andere.

	Richt je een paar minuten lang weer uitsluitend op je ademhaling en beëindig de oefening.
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Doe deze oefening wanneer je merkt dat je een vermijdingsaanpak hanteert om met lastige emoties om te gaan.

 

Nieuwe verbindingen in je hersenen aanmaken

Je hersenen bestaan uit neuronen, die je kunt opvatten als draadjes die elektrische stroom overbrengen van de ene plek naar de andere. Elk neuron is aan veel andere neuronen gekoppeld. Het menselijk brein is het ingewikkeldste mechanisme in het heelal, voor zover ons bekend, en de wetenschap weet nog steeds nauwelijks hoe dit mechanisme werkt.

Als je schooltijd al ver achter je ligt, heb je waarschijnlijk indertijd geleerd dat je hersenen in de loop van je leven geleidelijk achteruitgaan. Men dacht dat de hersenen zichzelf niet kunnen herstellen en dat neuronen op latere leeftijd afsterven. Tegenwoordig weten we echter dat je op elke leeftijd nieuwe verbindingen in je hersenen kunt creëren.

Je hersenen zijn uniek en worden gevormd door je dagelijkse ervaringen en datgene waar je aandacht aan schenkt. Als je violist bent, is het gedeelte van de hersenen dat de vingers bedient, in feite groter. Als je taxichauffeur in Amsterdam bent, is het hersengebied dat voor ruimtegewaarwordingen verantwoordelijk is, meer uitgesproken. En als je mindfulness beoefent, is het gedeelte van je hersenen dat je aandacht richt, groter, evenals het gedeelte dat met emoties omgaat. Ook is het gebied dat voor een hoge mate van tevredenheid verantwoordelijk is, ofwel de linker prefrontale cortex, actiever.

Wetenschap en mindfulness

De interesse in de bestudering van mindfulness is de afgelopen jaren enorm toegenomen. Aan talloze universiteiten (zie hoofdstuk 20) zijn mindfulnesscentra opgericht, niet alleen in Engeland, maar over de hele wereld. In de Verenigde Staten zijn dat bijvoorbeeld het University of Massachusetts Center for Mindfulness, Ucla’s Mindful Awareness Research Center en het UCSD Center for Mindfulness. In figuur 3.3 zie je de groei van het aantal publicaties over mindfulness tussen 1980 en 2011.

Dit hele boek door zullen we inzichten over de invloed van mindfulness op de hersenen melden. In deze paragrafen beschrijven we bevindingen uit de neurowetenschap. (In hoofdstuk 20 vind je een lijstje met interessante onderzoeksbevindingen.)
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Figuur 3.3:
Naar mindfulness wordt steeds meer onderzoek gedaan

Je hersenen omvormen om productiever te worden op je werk

De meeste mensen hebben het gevoel dat hun geest in een staat van verwarring verkeert. In feite denken sommige mensen die mindfulness beoefenen zelfs dat oefenen leidt tot minder concentratie! Onderzoek wijst echter uit dat het tegenovergestelde waar is. Wanneer je een moment de tijd neemt om opmerkzaam te zijn, merk je hoe snel je gedachten kunnen afdwalen. Gewoonlijk is je geest nauwelijks gericht bezig, zozeer zelfs dat je het niet eens beseft.

Uit hersenscans blijkt dat zelfs na een paar weken dagelijkse mindfulnessoefeningen meer activiteit wordt waargenomen in de hersengebieden die met aandacht schenken te maken hebben (onder andere de pariëtale en de prefrontale cortex). Met andere woorden, je bent echt bezig met het verbeteren van het vermogen van je hersenen om aandacht te schenken.

Bij mensen die langer met mindfulness bezig zijn, worden duurzamere veranderingen in de hersenen geconstateerd, zoals een grotere geneigdheid om in het nu te verkeren, zelfs in rusttoestand.

In zijn recentste boek Focus zegt psycholoog Daniel Goleman dat het onophoudelijk gebruik van technologie, zoals e-mails en tekstberichten, jonge mensen in toenemende mate afleidt. Hij zegt verder dat hedendaags onderzoek suggereert dat de hersenen dankzij mindfulnessoefeningen nieuwe verbindingen aanmaken en geconcentreerder worden.

Goleman noemt drie soorten focus die voor drie verschillende soorten taken vereist zijn:



	Concentratie. Je aandacht richten op één ding en afleiding blokkeren. Ideaal om taken uit te voeren die je volledige aandacht opeisen.

	Open aanwezigheid. Je staat open voor alle binnenkomende informatie. Ideaal als je een leidinggevende positie hebt waarin je het grotere geheel in het oog moet houden en moet nagaan hoe alle verschillende activiteiten het bedrijf helpen om de gestelde doelen te bereiken.

	Vrije associatie. Oude ideeën loslaten en je gedachten de vrije loop laten. Ideaal wanneer je je creativiteit wilt aanboren.





Mindfulness helpt de netwerken die zich bezighouden met concentratie en open aanwezigheid te versterken in je hersenen, en stelt je in staat om op een moment dat je dat nodig vindt, ervoor te kiezen om vrij te associëren.

Als je meer wilt weten over concentratie, kun je mijn interview met Daniel Goleman vinden op shamashalidina.com.

Mindfulness gebruiken om je concentratie op het nu te versterken

Kinderen zijn dol op verhalen, evenals volwassenen. Heb je je ooit afgevraagd hoe dat komt? De hersenen zijn zodanig ontworpen dat ze door verhalen worden gegrepen. Verhalen schakelen het visuele gedeelte van je hersenen in. Aangezien verhalen ontstaan doordat ideeën aan elkaar worden geknoopt, spreken ze de verbindingen in je hersenen aan.

Sommige mensen betitelen de hersenen als een verhalenvertelmachine. Denk eens aan het moment van wakker worden ’s ochtends. Je geest is leeg en dan plotseling, wham! Je weet weer wie je bent, waar je woont en je herinnert je wat je vandaag allemaal moet doen.

Je verhalenvertellende geest is het ‘standaard’netwerk in je hersenen. Met andere woorden, de normale modus van je hersenen is om je verhalen te vertellen over jezelf en over anderen. Bijvoorbeeld: ‘Ik moet dit project om twaalf uur af hebben, daarna moet ik praten met Paul, voordat ik me ga verkleden voor de vergadering met mijn redacteur. Ik moet ervoor zorgen dat ik op tijd ben. Dat hotel waar we hebben afgesproken, ziet er enorm groot uit. Ik hoop dat we een tafel kunnen vinden. Moet ik mijn medeauteur niet meenemen?’

Dat zijn de verhalenvertellende hersenen in actie, niet altijd bijster opwindend en met veel herhalingen. Maar opmerkzame hersenen zijn anders en veel interessanter. Als je hersenen zich in een opmerkzame toestand bevinden, ben je gericht op het nu. En daar is een ander hersencircuit bij betrokken. Je kunt het nu direct benaderen door de gewaarwordingen op te merken die je lichaam ervaart terwijl je op je stoel zit. Begin je jezelf bewust te worden van je slechte houding of voel je spanning in je nek? Je kunt beginnen met informatie op te merken uit de wereld om je heen: de koelte van het boek dat je in je handen houdt, de lengte van de boom die buiten staat, de overdrijvende wolken en de stukjes blauwe lucht daarachter. Dat is aandacht die op het nu is gericht.

Wanneer je meer op het nu bent geconcentreerd, in plaats van je standaardnetwerk onafgebroken te laten draaien, heb je meer controle over je leven. In plaats van dat je merkt dat je weer eens doelloos op internet hebt rondgezworven, kun je jezelf betrappen en ervoor kiezen om door te gaan en je werk te voltooien. Als je in gedachte na gedachte verzonken bent, kun je pas een keuze maken ten aanzien van wat je aan het doen bent nadat je weer uit je droom bent ontwaakt. Mindfulness biedt je die keuze.
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Probeer deze oefening eens om meer gericht te worden op het nu:

 



	Doe een verwoede poging om je concentratie op het nu in de volgende 24 uur te ontwikkelen.

	Gebruik elk vrij moment van de dag om je aandacht te richten op je lichaamsgewaarwordingen en je ademhaling of op geuren, smaken en de dingen in je gezichtsveld. Op elk gegeven moment waarop je gewoonlijk je gedachten de vrije loop zou laten, kies je een van de genoemde alternatieven en sla je aan het observeren. Richt je aandacht op slechts één ding.

	Noteer je observaties. Wat ontdekte je of merkte je op? Is je geest helderder en geconcentreerd? Hoe ging je om met afleidingen die door je geest werden gecreëerd? Als 24 uur te lastig was, probeer dan één uur.





Mindfulness ontwikkelen op het werk

Dit boek is tot de rand gevuld met mindfulnessoefeningen die je in je eentje kunt doen, plus manieren om mindfulness te integreren in je werkzaamheden. Hierna beschrijf ik enkele sleutelprincipes van mindfulness die zowel op de werkplek als daarbuiten belangrijk zijn. Sommige van deze principes zijn ontleend aan oeroude praktijken die in de loop van duizenden jaren door miljoenen mensen werden ontwikkeld. Neem een paar momenten de tijd om de sleutelaspecten van mindfulness op het werk in overweging te nemen en na te gaan of deze ideeën je wat lijken.

Intenties en houdingen

Mindfulness omvat veel meer dan alleen maar aandacht schenken aan het nu. Mindfulness kent drie aspecten: intentie, attentie en houding.

Intentie is duidelijkheid scheppen over wat je van mindfulness verwacht. Je intentie wanneer je mindfulness op de werkplek introduceert kan bijvoorbeeld zijn:



	focus vergroten

	creativiteit bevorderen

	angst of stress verminderen

	je welbevinden vergroten

	de productiviteit verhogen

	meer winst maken

	je werk zinvoller vinden

	de relaties op je werk verbeteren

	je veerkracht ontwikkelen.





Je intenties spelen bij mindfulnessbeoefening een reusachtige rol. Je kunt mindfulness beoefenen om heel persoonlijke redenen, ten bate van je team, je bedrijf of zelfs de wereld.

Je intenties in je dagelijks leven zijn misschien zo subtiel dat je niet beseft hoe belangrijk ze zijn. Neem bijvoorbeeld een raam inslaan. Een dief kan een raampje inslaan om een huis binnen te komen en iets te stelen. Een brandweerman daarentegen zal misschien een raam van je woning inslaan om je te redden uit het brandende pand. Deze handeling is exact dezelfde, maar de intentie verschilt nogal. Op dezelfde manier heeft helderheid over je intentie een grote invloed op je beoefening van mindfulness.

Om te beginnen wil je misschien mindfulness voor jezelf beoefenen. En dat is prima. Maar naarmate je bedrevener wordt, vind je het wellicht leuk om ook opmerkzaam te zijn ten bate van anderen. Bijvoorbeeld om:



	de verstandhouding binnen je werkteam te verbeteren;

	productiever te zijn zodat je je klanten beter kunt bedienen;

	emotioneel intelligenter te worden, zodat je doelmatiger met je collega’s kunt omgaan;

	een geïrriteerde sfeer op kantoor tot normale proporties terug te brengen.





Deze intenties zijn niet goed of fout, maar helpen je wellicht om je mindfulnessbeoefening en je werkleven zinvoller te gaan vinden. Mensen die hun werk zinvol vinden, zijn vaak tevredener, gezonder en succesvoller in hun baan. Een drievoudig voordeel! Zie de kadertekst ‘Baan, carrière of roeping?’ voor meer informatie over wat mensen motiveert op hun werk.

Behalve intentie is ook je houding belangrijk. Jon Kabat-Zinn, medeontwikkelaar van mindfulnessmethoden in het Westen, raadt de volgende houdingen in het leven aan.

Onbevooroordeeld zijn

Je geest beoordeelt voortdurend ervaringen als goed of slecht. Wanneer je bezig bent met mindfulness heb je tijd om deze interne oordelen los te laten en simpelweg te observeren wat je ervaart. Je accepteert het moment zoals het is.


Baan, carrière of roeping?

Amy Wrzensniewski, hoogleraar in de bedrijfskunde aan de Yale University Management School, deed fascinerend onderzoek naar hoe je tegenover je werk staat. Misschien heeft zij de sleutel tot geluk en zinvolheid op de werkplek wel gevonden. Ze verkende de volgende drie houdingen ten opzichte van werk:



	Baan. Als je tot deze categorie behoort, beschouw je je werk als middel tot een doel. Je krijgt geld om je gezin, je hobby’s of andere aangename bezigheden buiten je werk te onderhouden. Je zoekt werk dat je privéleven niet in de weg staat. Het is gewoon een baan.

	Carrière. Behoor je tot deze categorie, dan zoek je werk waar je kansen hebt om hogerop te komen. Als er geen kans op promotie of ontwikkeling is, zoek je je heil ergens anders. Je bent geïnteresseerd in succes en prestige. Je wenst nieuwe titels en de bij de carrière behorende sociale status.

	Roeping. Als je je werk als roeping opvat, beschouw je het als integraal onderdeel van je leven. Je werk is een manier om jezelf te uiten en je persoonlijke passie vorm te geven. Waarschijnlijk vind je je werk zinvol en ben je tevreden, zowel met je werk als met je leven in het algemeen. Als je werk je roeping is, zeg je waarschijnlijk dat je dit werk zelfs zou doen als je er niet voor werd betaald.





Deze categorieën sluiten elkaar niet uit, want je kunt best een roeping hebben maar ook op zoek zijn naar een goed salaris en carrièrevooruitzichten. Verder zijn deze houdingen ten opzichte van het werk niet goed of slecht, want je geeft er misschien de voorkeur aan om meer zinvolheid buiten je werk te zoeken.

De ongelooflijke bevinding is dat het niet uitmaakt wat voor soort werk mensen doen; de houdingen ten opzichte van werk schijnen gelijkelijk verdeeld te zijn: een derde, een derde, een derde. Dus kan een secretaris zijn werk opvatten als een baan (ik wil geld en hier weg), een carrière (hopelijk biedt deze baan opleidingsfaciliteiten en een kans om te werken met de onderdirecteur) of een roeping (ik vind het leuk om het leven van mijn baas vlot te laten verlopen, zodat zij haar doelen kan bereiken). Het is de houding die er toe doet.



Geduld hebben

Voor mindfulness heb je geduld nodig. Je zult je aandacht steeds weer moeten terugbrengen naar het heden. Als je van nature ongeduldig bent, is mindfulness waarschijnlijk de beste oefening die je kunt doen! Maar gemakkelijk zal het niet zijn. Je zult het ongemak van je ongeduld moeten leren verdragen. In de loop van de tijd zal dat ongemakkelijke gevoel verdwijnen. Door je gevoelens niet te veroordelen maar slechts te observeren, zul je ze beter leren accepteren, hoe ongeduldig je jezelf ook voelt.

Onbevangen zijn

Als je met de geest van een beginner naar de dingen kijkt, begin je aan elke mindfulnessoefening als het ware alsof de ervaring volstrekt nieuw voor je is. Dat geldt overigens niet alleen voor mindfulness, maar ook voor je werk. Werken met de geest van een beginner betekent dat je je werk fris benadert, alsof je dit soort werk nog nooit eerder hebt gedaan. Deze houding helpt je de gebruikelijke, automatische werkwijzen uit te schakelen. Naarmate je in mindfulness meer ervaren wordt, wordt deze houding van een beginner extra belangrijk. Beoefen mindfulness altijd alsof je een beginner bent!

Vertrouwen aankweken

De voordelen van mindfulness blijken pas na een tijdje. Tot dat moment dien je vertrouwen te hebben in het proces. Als je op je werk moeilijke tijden doormaakt, moet je ook vertrouwen op je innerlijke vermogen om de problemen het hoofd te bieden met de steun van mindfulness en alle andere vormen van steun die je kunt vinden. Vertrouwen is geloven dat het beter zal gaan. En met zo’n instelling ben je bereid iets nieuws te proberen. Vertrouwen ontwikkelen betekent dat je je twijfels opmerkt en respecteert, maar dat je ze niet met jou aan de haal laat gaan. Ook topwetenschappers moeten erop vertrouwen dat hun experiment tot nieuwe ontdekkingen kan leiden, anders zouden ze er niet eens aan zijn begonnen. Probeer de vertrouwende en open houding van een wetenschapper te hebben terwijl je leert opmerkzamer te worden.

Leren om niet streberig te zijn

Streven betekent een toekomstig doel proberen te bereiken, ongeacht of dat een innerlijk doel is (bijvoorbeeld gelukkiger worden) of een extern doel (bijvoorbeeld financieel succes boeken). Streven activeert de doenmodus in je hersenen. In deze toestand ervaar je een gevoel van inherente ontevredenheid met de huidige toestand van iets. Deze ontevredenheid is de motor achter je handelingen om je doel te bereiken.

Mindfulness heeft betrekking op niet-streven. Om opmerkzaam te zijn moet je je voortdurende wens om iets te bereiken loslaten. Wees slechts aanwezig bij de ervaringen die bij je opkomen; observeer ze nieuwsgierig en zonder te oordelen. Je hoeft je niet kalm of ontspannen te voelen. Je dient simpelweg aanwezig te zijn in je ervaring van moment tot moment, zo goed als je kunt.

Accepteren

Acceptatie is een fundamenteel onderdeel van mindfulness. Accepteren houdt in dat je ophoudt te vechten tegen je huidige ervaring en je slechts bewust bent van wat er op dit moment gebeurt, wat dat ook moge zijn. Als je bijvoorbeeld ongemak in je lichaam voelt terwijl je met een mindfulnessoefening bezig bent, en een verandering van houding geen verlichting brengt, accepteer je die gewaarwording en laat je die gewoon aanwezig zijn. Presenteren kan je een angstig gevoel geven. Mindfulness laat je de angst als een interessant gevoel accepteren en vervolgens negeren.

Loslaten

Toen ik (Shamash) met het schrijven van mijn eerste boek bezig was, had ik het daar moeilijk mee. Ik wilde dat het een volmaakt boek werd. Maar hoe meer ik daar naar streefde, hoe moeizamer het schrijven me afging. Toen ik uiteindelijk het idee van perfectie liet varen, begonnen de zinnen te vloeien. Loslaten was de sleutel.

Ga na waar jij je aan vastklampt. Aan een baan die niet bij je past? Werkwijzen die niet langer doelmatig zijn? En nog belangrijker, blijf jij vasthouden aan ideeën die je mogelijkheden beperken, bijvoorbeeld ‘Ik kan dit project niet aan’ of ‘Ik zal nooit een vlot praatje kunnen houden’? Misschien is het nodig om je oude ideeën los te laten.

Loslaten is een vrijwillige handeling. Wanneer je oude ideeën, opvattingen, mensen of werkwijzen loslaat, schep je ruimte voor iets nieuws. Wanneer je mindfulness beoefent, laat je elke gedachtestroom die je opmerkt, los. Het proces is een voortdurend samenspel van observeren en loslaten.

Soms leidt mindfulness tot een volledig gevoel van loslaten; je bent aanwezig in je ervaringen van moment tot moment, je accepteert ze volledig, volkomen rustig, vreugdevol en moeiteloos. Als deze ervaring je ooit overkomt, onthoud dan dat je ook loslaat!

Weten dat oefening kunst baart

Monniken beoefenen mindfulness jarenlang. De eerste onderzoekingen naar mindfulness bevestigden de invloed die deze beoefening op monniken heeft. Uit hersenscans bleek dat de hersenen van monniken veel doelmatiger werken dan de hersenen van mensen die niet aan mindfulness doen. De onderzoekers constateerden verder dat het aantal positieve veranderingen groter was naarmate de betrokkene meer had geoefend. Monniken beschikken over het ongelooflijke vermogen om zich te concentreren. Ze kunnen hun emoties erg goed beheersen, ze ervaren een heleboel positieve emoties (wat de reden is waarom ze altijd glimlachen) en ze verliezen zelden of nooit hun zelfbeheersing.

Het goede nieuws is dat je geen monnik hoeft te worden om van mindfulness te kunnen profiteren. Men heeft al positieve veranderingen aangetroffen in de hersenen van mensen die slechts een paar dagen lang tussen de tien en twintig minuten per dag mindfulness beoefenden.

Dagelijks oefenen is de sleutel. Neem bijvoorbeeld leren fietsen. Als je slechts een minuut per dag oefent, leer je uiteindelijk wel fietsen, maar dat kan wel jaren duren! Als je echter twintig minuten per dag oefent onder leiding van een geoefende fietser, ben je de fietskunst wellicht al binnen twee weken machtig. Zodra je de smaak van fietsen eenmaal te pakken hebt gekregen, moet je geregeld trainen om sneller te kunnen fietsen. Je moet misschien trainen met een coach, boeken lezen over wielrennen, andere fietsers ontmoeten om ideeën uit te wisselen enzovoort.

Bij mindfulness gaat het net zo. Je dient geregeld te oefenen, en hoe meer tijd je aan mindfulness kunt besteden, hoe beter je er in wordt. Je kunt langzaam beginnen met korte opmerkzame oefeningen en geleidelijk langere sessies proberen. Als je echt bedreven in mindfulness wilt worden, lees er dan meer over, zoek een coach of trainer en oefen vlijtig.

Experimenteren met mindfulness op de werkplek

Wat zijn kenmerken van een goede wetenschapper? Zo iemand heeft een theorie, die hij test en blijft testen totdat hij die theorie heeft bewezen.

We moedigen je aan om je werk op te vatten als een laboratorium. Tijd om je witte laboratoriumjas aan te doen! Beschouw je baan als een plek waar je de invloed van mindfulness op de kwaliteit van je werk, je relaties met je collega’s, je productiviteit of welk doel je ook voor ogen hebt, kunt uitproberen. Je zult mindfulness waarschijnlijk veel intensiever gaan gebruiken als je merkt dat de oefeningen effect hebben.
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Neem de volgende stappen om de effecten van je mindfulnessbeoefening na te gaan:

 



	Noteer hoe de stand van zaken momenteel voor je is, zonder mindfulness. Je kunt opschrijven hoeveel werk je elk uur hebt afgekregen, hoe goed de omgang met je collega’s verloopt, hoe geconcentreerd je bent of zelfs hoe prettig je je werk vindt aan het eind van de dag. Noteer en beoordeel de dingen die je uiteindelijk wilt veranderen. Net als elke ontluikende goede wetenschapper houd je nauwgezet een logboek bij. Voer de gegevens in op een spreadsheet, noteer gegevens in een notitieboekje of leg bevindingen vast in je telefoon.

	Integreer mindfulness een paar weken lang in je werk. Je doet bijvoorbeeld aan het begin van de dag een mindfulnessoefening van tien minuten, of je geniet van drie opmerkzame pauzes die over de dag zijn verdeeld, of je stelt op je telefoon een geheugensteuntje in, dat je eraan herinnert om opmerkzaam en geconcentreerd te zijn terwijl je aan het werk bent. Houd je productiviteit bij (of de andere dingen die je wilt meten).

	Analyseer je resultaten. Welke invloed heeft mindfulness gehad op de dingen die je hebt gemeten? Noteer waar je wat aan hebt gehad en blijf die oefeningen doen. Hoe langer je oefent, hoe effectiever je dankzij mindfulness wordt.
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Neem de resultaten niet te serieus. Het duurt veel langer dan een paar weken om echt de vruchten van mindfulness te plukken. Wanneer ze voor het eerst mindfulness beginnen te beoefenen, merken veel mensen meer negatieve gedachten en patronen op dan positieve. Maar na de aanvankelijke dip zijn ze beter in staat om zich te concentreren, negatieve gedachten te negeren en onbehulpzame gedragingen te veranderen. Je kunt het beste een paar maanden lang experimenteren voordat je conclusies gaat trekken.

Ethisch optreden als bedrijf of medewerker

Je gedragen op een ethische manier houdt in dat je doet wat je als juist beschouwt. Ethisch zijn is in alle geledingen van een bedrijf essentieel, maar extra belangrijk voor de leiders. Als de leiders van jouw bedrijf onethisch zijn, komen andere werknemers in de verleiding om dat gedrag na te volgen. Het voorbeeld dat door leiders wordt gegeven, legt meer gewicht in de schaal dan alle woorden in het handboek Ethiek.

Ethisch handelen is niet alleen belangrijk op zich, maar heeft tal van voordelen:



	Behoud van bezittingen. Als jouw bedrijf een ethische cultuur heeft, respecteert het personeel de bezittingen van het bedrijf. Kantoorartikelen verdwijnen niet op raadselachtige wijze en de telefoon wordt door werknemers niet gebruikt voor lange privégesprekken. Wanneer werknemers trots zijn op hun bedrijf en integer werken, respecteren ze de bezittingen en de apparatuur van het bedrijf.

	Kwaliteit van beslissingen. Besluiten zijn vaak gebaseerd op ethische keuzen. De meest verleidelijke beslissing is niet altijd de meest ethische. Ethische beslissingen die gebaseerd zijn op transparantie en verantwoordelijkheid leiden tot de gezondheid van het bedrijf op lange termijn.

	Image in de ogen van het publiek. Een ethisch bedrijf is veel aantrekkelijker voor het algemene publiek. Wanneer onethisch gedrag aan het licht komt, kan het image van een bedrijf in één klap in duigen liggen. Het publiek ziet graag dat het personeel, de omgeving en de minder bedeelden op waarde worden geschat, en dat het oogmerk niet uitsluitend winst is.

	Teamwork. Als jouw bedrijf zijn waarden en ethische normen aan zijn werknemers communiceert, kunnen deze hun eigen waarden beter op één lijn brengen met die van het bedrijf. Wanneer deze positieve waarden authentiek zijn en worden uitgedragen, voelen werknemers zich trots op hun bedrijf en waar het voor staat. De kwaliteit en kwantiteit van het werk stijgt, evenals de intrinsieke motivatie.





Er bestaan voorbeelden te over van multinationals die enorme financiële verliezen leden als gevolg van onethisch gedrag. Een gebrek aan bedrijfsintegriteit kan een hele organisatie te gronde richten.

Mindfulness kan de ethische instelling van iedereen in het bedrijf beïnvloeden. Ethiek is uiteindelijk gebaseerd op beslissingen. Wanneer je opmerkzaam bent, ben je jezelf meer bewust van de beslissing die je neemt en de invloed die de beslissing heeft. Aangezien alle beslissingen een emotionele component hebben, kun je mindfulness gebruiken om je te concentreren op de emoties die tot ethisch gezondere beslissingen leiden.

Marc Lampe, hoogleraar aan de Universiteit van San Diego, is van mening dat mindfulness het cognitief bewustzijn en de regulering van emoties verbetert, wat positief bijdraagt aan ethische beslissingen.

Het gezond verstand is het daar mee eens. Mindfulness is gebaseerd op houdingen als compassie, nieuwsgierigheid en bewust zijn van jezelf. De niet-reactieve en zorgzame instelling die door mindfulness wordt bevorderd, is bevorderlijk voor ethisch verantwoorde keuzen.

Je leven opmerkzaam leven

Om de beste resultaten te verkrijgen dien je mindfulness zowel thuis als op je werk te beoefenen. Als je opmerkzaam leeft wanneer je op reis bent, thuis bent, onder vrienden verkeert of met een hobby bezig bent, ben je waarschijnlijk ook opmerkzamer op je werk.

Als je traint voor een marathon, ga je niet overdag gezond eten en ’s avonds slempen, maar leef je een gezond leven. Om mindfulness te ontwikkelen, moet je opmerkzaam leven.
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Hier volgen enkele tips wanneer je mindfulness thuis gaat oefenen:

 



	Geef je partner tijdens gesprekken je volle aandacht. Merk je neiging op om te onderbreken, het oneens te zijn of dingen te negeren. Doe in plaats daarvan een verwoede poging om een stapje terug te doen en je partner te zien met een frisse blik, dankbaar voor wat hij of zij in jullie relatie inbrengt. Beschouw je relatie als een kans voor je om te groeien en je te ontwikkelen in plaats van een middel om de ander proberen te veranderen. Fouten in een ander ontdekken is vaak gemakkelijker dan te beseffen wat je eigen tekortkomingen zijn.

	Besef dat liefde en aandacht hand in hand gaan wanneer je bij je kinderen bent. Wanneer je met ze speelt, luister dan naar hun verhalen over school of help ze met hun problemen. Door dat te doen krijgen je kinderen meer het gevoel dat er van ze gehouden wordt. Je kunt ze natuurlijk niet altijd je volle aandacht geven, maar als je gewoonlijk ’s avonds overwerkt en je kinderen altijd als stoorzenders beschouwd, herzie dan je prioriteiten.

	Huishoudelijk werk biedt een uitstekende gelegenheid om mindfulness te beoefenen. Bij huishoudelijke karweitjes hoef je nauwelijks na te denken, het zijn zich herhalende processen, die je heel goed geconcentreerd kunt doen. Strijken bijvoorbeeld. Neem daar de tijd voor, in plaats van te proberen het karweitje zo snel mogelijk af te maken. Geniet van de warmte die van het shirt af komt, de gewaarwording van het strijkijzer dat over de stof glijdt, de geur van een pas gewassen kledingstuk en de schoonheid van een geperst overhemd. Je aandacht op deze manier concentreren levert niet alleen veel meer bevrediging op, maar is eveneens een manier om je mindfulness te verdiepen.

	Kook en eet opmerkzaam. Neem bij het koken de tijd. Voel bij het tomaten snijden het mes de tomaat doorklieven. Luister naar de uitjes die in de pan pruttelen en ruik de verse kruiden. Koken biedt een uitstekende gelegenheid om je mindfulness te ontwikkelen en je gezondheid te verbeteren, want jij beslist hoeveel suiker, zout en vet je in je gerechten stopt, niet de kok van een restaurant. Gebruik verse, organische ingrediënten wanneer je maar kunt en geniet van de smaak van je maaltijd. Eet langzaam, proef elk hapje en wees dankbaar dat je te eten hebt. Dat maakt allemaal deel uit van opmerkzaam koken en eten.

	Wees jezelf bewust van je gebruik van de telefoon, de televisie en internet. Als je op je werk de hele tijd naar een beeldscherm tuurt, neem dan rust wanneer je thuis bent; blijf even bij een scherm uit de buurt. Besteed meer tijd aan je gezin en je vrienden; reserveer tijd voor wandelen, lezen of theaterbezoek. Let op dat je dingen in je agenda noteert die op vrijetijdsactiviteiten betrekking hebben.





Aandachtig leven is leven met meer wijsheid en compassie. Wijsheid heeft te maken met de keuzen die je doet en je houding ten opzichte van het leven. Compassie is vriendelijk reageren op je eigen tekortkomingen en die van anderen. Aandachtig bewustzijn helpt je wakker te worden in je leven, wijzer te zijn en met anderen begaan te zijn. Je bent in staat om oprechter te handelen en met meer medeleven op andere mensen te reageren. Je leeft in harmonie met je innerlijke waarden en je bent gevoelig voor de behoeften en waarden van anderen.
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Denk na over de volgende vragen en noteer je gedachten in je logboek:

 



	Denk na over de verstandigste mensen die je kent. Wat voor soort werk doen ze? Hoe gedragen ze zich op hun werk? Hoe staan ze tegenover het leven? Hoe aandachtig zijn ze wanneer ze aan het werk zijn, thuis zijn of met vrienden omgaan? Hoe evenwichtig is hun levensstijl? Breng tijd met ze door en laat ze weten wat je van ze denkt. Probeer erachter te komen hoe het is gekomen dat ze zo verstandig zijn geworden.

	Denk na over de aardigste, vriendelijkste of gelukkigste mensen die je kent. Hoe gedragen zij zich in gezelschap van andere mensen? Welke woorden gebruiken ze? Hoe meten ze succes? Probeer meer tijd met ze door te brengen en zoek uit wat ze doen om deze positieve eigenschappen te ontwikkelen.






Deel II

Werken met mindfulness
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In dit deel . . .



	Inzien hoe je een hele dag opmerkzaam bezig kunt zijn, van de vroege ochtend tot aan het moment waarop je van je werk thuiskomt.

	Alles over het werken met mindfulness, of je nu aan je bureau bezig bent of koffiepauze hebt.

	Hoe belangrijk het is om een gezonde, opmerkzame, mentale veerkracht op je werk op te bouwen.

	Kennismaken met (en uitproberen van) een door ons ontwikkelde mindfulnesscursus van vijf weken.

	Begrijpen hoe belangrijk het is om aardig voor jezelf te zijn.

	Manieren vinden om opmerkzaam om te gaan met technologie. Jazeker, ook met een iPhone kun je opmerkzaam omgaan!








Hoofdstuk 4

Mindfulness beoefenen in het dagelijks leven

In dit hoofdstuk:


	Opmerkzaam beginnen aan je dag

	Aandachtig woon-werkverkeer

	Voordelen van opmerkzame pauzes

	Je dag bewust afronden



 

In dit hoofdstuk ontdek je een heleboel verschillende manieren om opmerkzaam te zijn. Het prettige is dat veel van de hier besproken oefeningen kort duren en gemakkelijk op de werkplek kunnen worden gedaan. Je leest hier over manieren om even te stoppen en opmerkzaam te worden, maar ook over oefeningen die je kunt doen terwijl je werkt. Op deze manier kost het je weinig tijd en kun je toch je hersenen oefenen om gerichter, intelligenter en creatiever te werken, aangezien je opmerkzame bewustzijn op een natuurlijke manier groeit.

Je kunt mindfulness beschouwen als een vorm van intervaltraining. Bij intervaltraining, uiterst populair bij fitness coaches, span je je kortdurend flink in, waarna een pauze volgt. Deze korte, intense oefeningen bevorderen de gezondheid van je hart en bloedvaten. Op dezelfde manier moedigen we je aan om korte aandachtige pauzes in je werkdag in te lassen. Als je mindfulness geregeld op deze manier beoefent, begin je de dag met een hoger niveau van bewustzijn en houd je dit niveau beter vast.

Figuur 4.1 vergelijkt de voordelen van één lange mindfulnessoefening per dag met minimindfulnessoefeningen die je in de loop van de hele dag doet. Zoals je ziet, helpt interval mindfulness je om je opmerkzame bewustzijn de hele dag door te handhaven, terwijl één lange mindfulnessoefening in de ochtend weliswaar wel wat oplevert, maar niet volstaat als je de hele dag opmerkzaam wilt zijn.

Zoals altijd is balans het geheim van je succes. Door dagelijks één langere periode van mindfulness met korte mindfulnessoefeningen te combineren word je een mindfulnesssuperster op je werk!
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Figuur 4.1:
Eén mindfulnessoefening versus interval mindfulness

De dag opmerkzaam beginnen

De manier waarop je aan je dag begint is vaak maatgevend voor de rest van je dag. Als je positief start met een korte mindfulnessoefening, begin je bewust en misschien wel met meer kalmte aan je dag. De kans is in zo’n geval groter dat je je opmerkzame bewustzijn de hele dag door kunt handhaven.

Je leven wordt moeilijker als je elke dag te laat opstaat en geen moment stopt om even in het heden te verkeren. Haast produceert een stoot adrenaline in je bloedsomloop en vernauwt je bewustzijn. De kans is groter dat je anderen beschouwt als hinderlijke obstakels op weg naar je doel: op tijd op je werk arriveren. In deze geestestoestand is bar weinig mindfulness te bekennen. Waarschijnlijk draai je vervolgens het grootste deel van de dag op de automatische piloot, want je hebt al een hoop energie verbruikt om op je werk te komen. Voordat je het weet, is de dag voorbij en voel je je uitgeput. Maak je geen zorgen als dit scenario je bekend in de oren klinkt, want in de volgende paragrafen ontdek je een andere manier om je dag te beginnen.

Tijd vrijmaken voor mindfulness

Overweeg om elke ochtend wat tijd te reserveren voor een ‘rustig moment’. Tijd voor jezelf. Als je een drukke moeder bent die de hele dag voor haar kinderen zorgt, of een drukke leidinggevende met een heleboel verantwoordelijkheden, heb je misschien zelden tijd voor jezelf. Toch betekent een rustig moment, voor jezelf alleen, een enorme oppepper voor je energie, welbevinden, zelfvertrouwen en gezondheid. Je kunt deze tijd gebruiken om een mindfulnessoefening uit dit boek te doen.

Door ervoor te kiezen om tijd voor jezelf te reserveren stuur je jezelf een positief bericht. Je zegt daarmee dat jij net zo goed als iemand anders recht hebt op een rust- en herstelmoment. Je ziet het belang in om voor jezelf te zorgen teneinde doelmatig te kunnen werken en aandacht aan anderen te kunnen schenken. Als je van mening bent dat je het te druk hebt om tijd voor dagelijkse mindfulnessoefeningen te reserveren of je batterij op een andere manier op te laden, beweer je feitelijk dat je meer kunt geven zonder dat je jezelf hoeft op te laden. Helaas is dat simpelweg onmogelijk. Net zoals je lichaam elke nacht slaap nodig heeft om overdag optimaal te kunnen functioneren, zo heeft je geest een vorm van rust nodig om weer fris te worden. Mindfulness biedt een manier om dit te verwezenlijken.

Vanaf het moment dat ik de mindfulnessmethode in 1998 ontdekte, heb ik (Shamash) mindfulness praktisch elke ochtend beoefend. Soms sloeg ik een paar dagen over, maar besefte dan al gauw dat ik wat miste. Ik ben dankbaar voor die korte periodes van onachtzaamheid omdat ik daardoor ging beseffen hoe gemakkelijk het is om terug te vallen op je oude gewoonten.

Meestal doe ik vlak na het ontwaken een oefening. Ik kies bewustzijn van mijn ademhaling, opmerkzaam zitten, opmerkzame compassie met mezelf, een opmerkzame bodyscan of ik luister naar een cd met mindfulnessoefeningen. Ik houd niet van een al te star patroon; liever bedenk ik elke ochtend welke oefening ik ga doen.

Veel mensen vragen me hoe lang een mindfulnessoefening moet duren. Gewoonlijk vraag ik ze dan hoeveel tijd ze in mindfulness willen investeren. Elke tijdsduur is beter dan helemaal niet oefenen. Onderzoek geeft aan dat hoe meer tijd je kunt investeren, hoe beter dat is. Dus is het aan jou. Als je vijf minuten per dag aan mindfulness wilt besteden, dan zijn dat vijf minuten. Als je elke ochtend en avond twintig minuten lang mindfulness wilt beoefenen, dan doe je dat.

Niet lang geleden zei een vriend tegen me dat hij elke twintig minuten zeven seconden lang mindfulness beoefende en dat heerlijk vond! Op zijn mobiel gaat elke twintig minuten een alarm af, waarna hij stopt om zijn lichaam op zijn stoel te voelen en hij de kamer rondkijkt in plaats van naar zijn beeldscherm te turen. Hij haalt één keer diep adem en hij gaat weer aan het werk. Experimenteer om erachter te komen wat bij jou het beste werkt.

Vergelijk het met sparen voor je pensioen. Sommige mensen sparen 50 euro per maand, anderen leggen 1000 euro per maand opzij. Wat je spaart verschilt, afhankelijk van wat je je kunt veroorloven en hoeveel geld je later nodig denkt te hebben. Mindfulness beoefenen kun je vergelijken met geld storten op de bankrekening van je hersenen. Hoe meer tijd, enthousiasme en zelfcompassie je in je oefeningen stopt, hoe meer je een opmerkzamer, gelukkig, aardig, productief en creatief brein creëert. Open je mindfulnessbankrekening vandaag nog!
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In de volgende mindfulnessoefening worden verscheidene mindfulnessmethoden gecombineerd. Probeer dit eens en begin je dag ermee als je dat prettig vindt.

 



	Doe wat nodig is om je een wakker gevoel te geven en klaar te zijn om mindfulness te beoefenen. Misschien even ochtendgymnastiek, een douche of een kopje thee.

	Ga gemakkelijk zitten of liggen. Je kunt daar een stoel, sofa, meditatiekussen of bed voor gebruiken. Misschien kun je zelfs buiten gaan zitten als je over een balkon of tuin beschikt en het buiten goed weer is!

	Neem je voor om mindfulness zo goed mogelijk te beoefenen. Besef waarom je oefent: om er zelf voordeel bij te hebben, anderen te helpen of misschien gewoon om het eens te proberen.

	Stel je opmerkzame houding in: geduld, accepterend, aardig zijn voor jezelf in plaats van kritiek op jezelf te hebben. Besef dat je geest onvermijdelijk zal afdwalen; steeds wanneer dat het geval is, leid je je aandacht rustig terug naar datgene waarop je je concentreert.

	Begin deze oefeningen door een aantal keren diep en opmerkzaam adem te halen. Voel je ademhaling, steeds wanneer je je longen vult, en adem daarna langzaam en vloeiend uit. Let op de invloed die deze diepe ademhaling heeft op je lichaam en je gevoelens. Hoe langzamer je kunt uitademen, hoe beter. Door langzaam uit te ademen komt je autonome zenuwstelsel automatisch in balans.

	Sta je ademhaling toe het natuurlijke ritme te vinden. Voel de gewaarwordingen van je ademhaling waar je maar kunt: rond je neus, in je borst of je buik. Voel elke inademing en elke uitademing.

	Scan je lichaam, te beginnen bij je hoofd en dan omlaag. Voel de gewaarwordingen in elk lichaamsdeel zonder erover te oordelen: in je nek, schouders, armen en handen, het bovenste en onderste gedeelte van je romp, je heupen, buik, billen, je bovenbenen, onderbenen en ten slotte je voeten.

	Richt je aandacht op de gewaarwordingen in je lichaam als geheel.

	Maak je aandacht breder en let op alle geluiden die je kunt horen. Luister naar de geluiden zonder de noodzaak te voelen om ze te labelen of de bron ervan op te sporen. Merk alleen de luidheid en de toonhoogte op, zoals je naar muziek luistert.

	Richt je aandacht naar binnen en let op je gedachten. Observeer je gedachten van een afstandje. Beeld je in dat je elke gedachte op een wolk plaatst en zie de gedachtewolkjes voorbij zweven.

	Let op je emotionele gevoel. Ga vooral na of je een emotie in een bepaald lichaamsdeel voelt. Probeer je voor te stellen dat je die gewaarwording samen met je ademhaling voelt.

	Eindig met een compassieoefening. Zeg het volgende tegen jezelf: ‘Dat het me goed moge gaan, dat ik gelukkig mag zijn en gezond mag zijn.’ Zeg dat een paar keer, waardeer echt de betekenis daarvan en laat de woorden doordringen tot je hart. Zend dit medeleven naar je familie, vrienden, collega’s en alle anderen, inclusief jij zelf: ‘Moge het ons goed gaan, mogen we gelukkig zijn en gezond zijn.’

	Feliciteer jezelf met je moeite om deze ochtend mindfulness te beoefenen. Niet alleen jijzelf profiteert van je inspanning, maar ook de mensen met wie je in de loop van de dag in contact komt.





Mindfulness opnemen in je ochtendroutine

Mensen zijn gewoontedieren. We zijn dol op onze routines. Toen ik (Shamash) op de kweekschool zat, vertelde onze docent hoe dol kinderen zijn op routines, want dat geeft ze een veilig gevoel. Toen ik zelf les gaf, begon ik altijd met een opmerkzame pauze, waarna ik het boek pakte, het huiswerk bekeek, mijn leerlingen wat nieuws leerde, een grappige oefening met ze deed en wederom met een opmerkzame pauze eindigde. De kinderen wisten waar ze aan toe waren en ik vond lesgeven op die manier ook het prettigst. Als jij een ochtendroutine volgt, voel je je wellicht veiliger, energieker en mentaal steviger.

Als routines voor mensen zo handig zijn, waarom zou je mindfulness dan niet in je ochtendroutine opnemen? Op deze manier maak je van mindfulness een tweede natuur. Net zoals je automatisch je tanden poetst, een douche neemt of koffie maakt, kun je ook je mindfulnessroutine in praktijk brengen. Als je vervolgens niet opmerkzaam bent wanneer je je op de dag voorbereidt, heb je het gevoel dat je iets mist, net of je je tanden niet hebt gepoetst.
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Hier is een voorbeeld van een opmerkzame ochtendroutine. Pas deze gerust aan je levensstijl, verantwoordelijkheden en voorkeur aan.

 



	5.30 uur. Je wordt vanzelf wakker. Vroeger had je een wekker nodig, maar aangezien je tegenwoordig niet te laat gaat slapen, word je ook op tijd wakker. Daarom word je wakker na een goede nachtrust. Je begint de dag met een paar opmerkzame ademhalingen en een glimlach terwijl je aanstalten maakt om op te staan.

	5.31 uur. Je rekt je uit, je doet misschien een paar opmerkzame yogaoefeningen en je loopt daarna naar beneden om thee te zetten. Je luistert naar het geluid van de waterkoker. Je begint te denken aan al die aspecten van je leven waar je dankbaar voor bent. Je geniet van het geluid van het water dat je beker citroen- en gemberthee vult.

	5.45 uur. Je gaat zitten met je gezicht naar de tuin en je kijkt een paar minuten uit het raam terwijl je je thee opdrinkt. Daarna doe je een mindfulnessoefening van tien minuten. Je eindigt met een beschrijving van je ervaringen in je logboek en je noteert drie dingen waarvoor je in je leven dankbaar bent.

	6.00 uur. Je wekt de kinderen om ze te zeggen dat het tijd is om zich op hun schooldag voor te bereiden. Ze zijn nog een beetje slaapdronken, maar je bent geduldiger geworden nadat je met mindfulness bent begonnen. Ze zijn met de gang van zaken vertrouwd en binnen niet al te lange tijd hebben ze zich aangekleed. Je partner helpt ze hun spulletjes te pakken. Je beseft hoe dankbaar je bent voor zulke aardige kinderen.

	7.00 uur. Je ontbijt met het hele gezin. Voordat jullie gaan eten zegt jullie jongste kind: ‘Laten we even opmerkzaam pauzeren’, waarna jullie gezamenlijk drie keer diep ademhalen. Jullie ontbijten en praten over de dingen die die dag staan te gebeuren en iedereen deelt in hoe ieder van jullie zich voelt en wat zijn of haar plannen zijn. Je eet zo goed mogelijk met een opmerkzaam bewustzijn. Je herinnert je kinderen eraan om te letten op de goede dingen van de dag, zodat jullie ze die avond kunnen delen.

	7.30 uur. Alle gezinsleden gaan de deur uit. Je hebt ruimschoots tijd om opmerkzaam naar je werk te reizen.





We beseffen dat dit waarschijnlijk een hopeloos optimistisch scenario is. De bedoeling van deze beschrijving is je aan enkele ideeën te helpen die je in je dagelijks leven kunt inbouwen. Begin met de toestand zoals die nu is. Probeer wat vroeger naar bed te gaan en wat vroeger wakker te worden. Besteed een paar minuten, als positieve manier om de dag te beginnen, met weloverwogen nadenken over wat er goed gaat in je leven.

Opmerkzaam reizen

Een vragenlijst, ingevuld door meer dan 170.000 mensen, leverde onder andere de bevinding op dat reizen tussen woning en werk de minst aangename van alle alledaagse activiteiten is. Er is een positieve samenhang tussen langere reistijden en een hoger scheidingspercentage, overgewicht, tekort aan lichaamsbeweging en hogere consumptie van kant-en-klaarvoedsel. Een derde van de mensen die meer dan 90 minuten onderweg was klaagde over chronische pijn in nek of rug. Maar als jij lang onderweg bent tussen je huis en je werk en vice versa, wanhoop dan niet!

Deze bevindingen suggereren dat het zinvol is om te zoeken naar manieren om het woon-werkverkeer opmerkzamer te maken, want dat kan een aanmerkelijke invloed hebben op je gezondheid, je tevredenheid, je relaties, je productiviteit en je succes op het werk. Doe je voordeel met deze paragraaf om het heen en weer reizen draaglijker te maken en misschien zelfs leuk te gaan vinden!

Aandachtig achter het stuur

Stel je voor dat je wakker wordt op een prachtige zondagochtend. Je hoeft niet naar je werk. Nadat je bent opgestaan en hebt ontbeten, besluit je naar zee te rijden en een stukje langs het strand te wandelen. Je stapt in je auto en je haalt een paar keer diep adem voordat je wegrijdt, want je hebt geen haast. Op weg naar de kust rijdt er een lesauto voor je, die zich angstvallig aan de toegestane snelheid houdt. Geen punt. Uiteindelijk slaat de lesauto rechtsaf. Je glimlacht, want je herinnert je hoe moeilijk je autorijden in het begin vond; je hoopt dat de chauffeur voor het rijexamen zal slagen. Een eindje verderop zie je het stoplicht van groen op oranje springen. Je remt keurig af, je draait je raampje open en kijkt naar de lucht. Wat verderop, als je al bijna op je bestemming bent aangekomen, vliegt er vanuit de bosjes een bal voor je auto. Je remt krachtig; dat is maar goed ook, want er blijkt een klein kind achter de bal aan te rennen. Je denkt: ‘Gelukkig dat ik oplette en op tijd remde.’ Je bent even van je stuk gebracht, maar dat is weer snel over. Je parkeert de auto en geniet van een strandwandeling.

Laten we nu een ander scenario bekijken. Je springt in je auto, want je bent al aan de late kant voor je werk. Je zet de autoradio aan om je te helpen wakker te worden en je geeft gas. Voor je rijdt een lesauto. Je denkt: ‘Dat heb ik weer. Schiet op!’ Je toetert omdat die auto zo langzaam rijdt. De chauffeur gaat nog langzamer rijden omdat je haar aan het schrikken hebt gemaakt, en dat maakt je vertraging alleen maar groter. Je vloekt binnensmonds en je slaakt een zucht van verlichting als de lesauto even verderop rechtsaf slaat. Je ziet een stoplicht voor je op oranje springen, waarop je reageert door harder te gaan rijden. Een snelheidscamera flitst en je denkt: ‘Ach, dat kan er ook nog wel bij. Alweer een bon.’ Je besluit je werk te bellen om je baas te laten weten dat je wat later bent, dus begin je met je mobiel te frummelen terwijl je een andere weg inslaat, langs de bosjes. Er stuitert een bal voor de auto, maar dat ontgaat je. Nou, je kunt zelf wel invullen hoe dit scenario eindigt. Rijden op zo’n haastige onopmerkzame manier is gevaarlijk en niet toegestaan. Toch komt dit soort rijgedrag vaak voor. De dreiging dat ze te laat op hun werk zullen komen heeft tot gevolg dat mensen een veel te groot risico nemen in verhouding tot de kleine beloning dat ze een paar minuten eerder op hun werk arriveren.
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We hebben de volgende tips voor je om je rijgedrag opmerkzamer te maken:

 



	Begin je reis met mindfulness. Door te beginnen met een mindfulnessoefening, bepaal je de sfeer van de reis. Let bijvoorbeeld een minuut lang op de gewaarwordingen in je lichaam, haal drie keer diep adem of neem je bewust voor om volledig opmerkzaam te rijden, in het besef dat je auto geen speeltje is maar een potentieel levensbedreigend ding als je er zorgeloos en onnadenkend mee omgaat.

	Houd je aan de maximumsnelheid. Ook als er niemand op de weg is en je denkt dat je best wat harder kunt rijden, doe dat dan niet. Door je aan de snelheid te houden ben je jezelf bewuster van wat je aan het doen bent. Als je altijd sneller rijdt dan ter plekke is toegestaan, begin dan je gedrag de eerstvolgende keer te veranderen. Iets langzamer rijden dan je gewend bent, betekent dat je meer energie van je hersenen aan opmerkzaam autorijden kunt besteden.

	Doe een minimindfulnessoefening terwijl je voor het stoplicht staat te wachten. Stop in plaats van extra gas te geven als je ziet dat een verkeerslicht bijna op rood springt. Gebruik je tijd door naar de lucht te kijken, mindfulness te beoefenen of te denken hoe gelukkig je bent dat je een auto hebt of werk hebt. Te laat op je werk dreigen te komen is nooit een excuus voor onverantwoord rijgedrag.

	Verwacht oponthoud. Als je een vlotte rit naar je werk verwacht, maar dat niet lukt, voel je je waarschijnlijk gefrustreerd. Dus ga in plaats daarvan uit van vertraging, druk verkeer, lesauto’s, omleidingen en nog zo wat. Als de reis naar je werk niettemin vlot verloopt, ben je aangenaam verrast in plaats van gefrustreerd.

	Schakel je mobiel uit. Er is heel wat onderzoek dat heeft aangetoond dat telefoneren onder het rijden, zelfs als dat handsfree gebeurt, het rijvermogen in dezelfde mate nadelig beïnvloedt als rijden onder invloed. Veel ongelukken worden veroorzaakt door mensen die bezig zijn tekstberichten te versturen en niet op de weg kijken.

	Let opmerkzaam op je omgeving. Opmerkzaam rijden heeft alles te maken met een open bewustzijn. Kijk op de weg voor je en in de verte, zodat je mogelijk gevaar kunt beoordelen. Beschouw rijden als een kans om mindfulness te beoefenen.

	Haal adem. Concentreer je volledig op de weg terwijl je je tegelijkertijd richt op het gevoel van je ademhaling. Door dit te doen blijf je volledig alert en in het nu.

	Eindig opmerkzaam. Nadat je op je werk bent gearriveerd, eindig je met een andere korte mindfulnessoefening, bijvoorbeeld bewust zijn van je ademhaling, bewust zijn van geluiden of bewust zijn van je lichaam. Zet dit proces voort door opmerkzaam naar je werkplek te lopen in plaats van het contact met het nu te verliezen.





Mindfulness beoefenen in de trein of in het vliegtuig

Als je de trein neemt om naar je werk te gaan, of in kader van je werk een vliegreis maakt, is de volgende paragraaf wellicht iets voor jou.

In de trein

Stel je het spitsuur voor in Londen: treinreizigers hollen naar de metro, metroreizigers rennen naar de trein, ze dringen elkaar opzij en knarsetanden wanneer de deuren voor hun neus dichtgaan. Maar er komt elke paar minuten een trein; is dat echt te lang wachten? Natuurlijk, als je in een dorpje woont en de bus rijdt voor je neus weg en je moet vier uur op de volgende wachten, dan is een gevoel van frustratie begrijpelijk, maar reizen met de trein hoeft je geen stress op te leveren.

Als je elke dag met de trein reist, zou je dat opmerkzaam kunnen doen, waardoor je geconcentreerd op je werk arriveert in plaats van doodop.
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De volgende tips helpen je opmerkzaam te zijn in de trein:

 



	Doe een mindfulnessoefening. Je kunt tijdens de reis zelfs een koptelefoon opzetten en een begeleide mindfulnessoefening doen. Als je in de trein een zitplaats hebt, is dat zelfs nog gemakkelijker.

	Verwacht vertragingen. Ga er niet van uit dat alle treinen vlekkeloos op tijd rijden. Op die manier ben je aangenaam verrast als alles vlot verloopt en niet al te teleurgesteld als er iets misgaat.

	Speel het opmerkzame van-station-tot-station-spel. Probeer of je tussen twee stations opmerkzaam kunt blijven. Concentreer je op geluiden, lichamelijke gewaarwordingen of tel het aantal keren dat je ademhaalt. Hoe vaak dwalen je gedachten af tussen twee opeenvolgende stations? Veel plezier met dit spel.

	Tel de geluiden. Letten op alle verschillende soorten geluiden is een ander spelletje dat je in de trein kunt spelen. Waarschijnlijk zul je verbaasd staan over al die verschillende geluiden, die je gewoonlijk ontgaan.

	Schenk aandacht. Let op wat er in de trein om je heen gebeurt. Kijk naar andere treinreizigers, observeer waar ze mee bezig zijn en wat voor kleren ze dragen. Probeer te observeren zonder een oordeel te vellen. De meeste mensen richten hun aandacht op hun smartphone, een boek of een krant of luisteren naar muziek. Probeer iets anders; open jezelf en kijk onbevangen en nieuwsgierig naar de wereld om je heen. Een trein is een verbazingwekkende uitvinding en heel wat sneller dan de benenwagen, dus kun je daar ook dankbaar voor zijn. Kijk eens naar hoe jonge kinderen zich gedragen wanneer ze een treinreis maken en probeer zo af en toe wat van dat enthousiasme op te trommelen. Misschien voer je uiteindelijk fascinerende gesprekken met medereizigers.

	Wens ze het goede. Zeg van tijd tot tijd in jezelf, wanneer iemand je coupé binnenstapt: ‘Ik wens je geluk toe.’ Deze gedachte kan scherp contrasteren met de gedachten die je normaliter in de trein hebt, maar anderen het goede toewensen activeert je medelevende geest en vermindert angst.





In het vliegtuig

Verscheidene cliënten van mij (Shamash) beoefenen geregeld mindfulness op intercontinentale vluchten en zweren dat ze dan geen last hebben van een jetlag.

Urenlang in een vrij kleine ruimte zitten kan een hele opgave zijn. Als je niet kunt slapen, wat kun je dan doen? Mindfulness beoefenen is in dat geval een heel goed idee.

Je kunt via een koptelefoon bijvoorbeeld luisteren naar een begeleidende mindfulnessoefening. Of je concentreert je aandacht op je ademhaling. De geestestoestand die daardoor wordt geproduceerd, is minstens zo rustgevend als slaap. Dat is de reden waarom we je sterk aanraden om deze oefeningen te doen tijdens al je vluchten.

Eten biedt een andere gelegenheid om mindfulness tijdens een vliegreis in praktijk te brengen. Helaas is het eten aan boord vaak nogal matig, tenzij je eerste klas reist. Maar tijd nemen om te kiezen of je de maaltijd al dan niet opeet, het voedsel proeven, de tijd nemen om het te kauwen en te beslissen wanneer je voldoende hebt gegeten, vereisen allemaal opmerkzaamheid. Je zult het eten waarschijnlijk doelmatiger verteren en je naderhand een stuk beter voelen.

Als je mensen vraagt wat hun grootste angsten zijn, noemen ze allereerst spreken in het openbaar, maar vliegangst is goede tweede. Als vliegen je angstig maakt, probeer dan de volgende opmerkzame tips om je meer zelfvertrouwen te geven in de lucht:
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	Ga na wat je angst aanjaagt. Voor sommige mensen is dat de turbulentie, voor anderen het opstijgen. Ga na welke aspecten van de vlucht je bang maken.

	Raak vertrouwd met de geluiden. Misschien raak je in paniek wanneer de vleugels beginnen te trillen of wanneer je een vreemd geluid onder het vliegtuig hoort, tien minuten voordat het gaat landen. Als je weet dat vleugels in de wind flexibel moeten zijn en als zodanig zijn ontworpen, en dat het vreemde geluid het landingsgestel is dat wordt neergelaten, zal dat je angst wellicht verminderen. Ga na waardoor je angst wordt veroorzaakt.

	Drink in gedachten kruidenthee. In plaats van een heleboel alcohol of koppen koffie te drinken (waardoor je uitgedroogd raakt), drink je water of kruidenthee. Door opmerkzaam te drinken en jezelf bewust te zijn van de smaak en het aroma word je meer ontspannen en voel je dat je meer controle hebt. Je aandacht is gericht op je zintuigen in plaats van op je zorgen.

	Grijp pas in allerlaatste instantie naar een pilletje. Als je pillen hebt gekregen om je angst te beheersen, ga dan eerst na of mindfulnessoefeningen je kunnen helpen. Geneesmiddelen hebben bijwerkingen. Op langere termijn ben je beter uit als je je gevoelens op andere manieren in de hand kunt houden. (Opmerking: natuurlijk is wat een arts je heeft voorgeschreven belangrijker dan wat wij je aanraden.)

	Haal adem door je angst heen. Als je angstig bent, helpt het om opmerkzaam diep adem te halen. Begin met uit te ademen zolang je kunt en adem daarna langzaam diep in. Door langzaam te ademen voorkom je hyperventilatie. Door jezelf volledig te concentreren op de gewaarwordingen van je ademhaling ben je gericht op het heden en kun je jezelf niet overgeven aan negatieve gedachten. Door diep adem te halen word je automatisch meer ontspannen, ongeacht wat je momenteel aan het denken bent.





Opmerkzaam lopen

‘Voor de mens is lopen het beste medicijn.’

Hippocrates

Meer dan vierentwintighonderd jaar geleden was Hippocrates, de ‘vader’ van de Westerse geneeskunde, al van mening dat lopen gezond is. Lopen is niet alleen een uitstekende vorm van lichaamsbeweging, maar biedt ook een manier om opmerkzaam bewustzijn te ontwikkelen. Wanneer ik (Shamash) aan bedrijven workshops in mindfulness geef, zorg ik er altijd voor dat ik aan de mensen uitleg hoe ze opmerkzaam kunnen lopen. Veel van mijn cliënten kunnen niet goed stilzitten, wat voor een aantal mindfulnessoefeningen nodig is, maar vinden het leuk om opmerkzaam te lopen wanneer ze maar kunnen.

Je hebt er indertijd een jaar over gedaan om te leren lopen. Als je naar je voeten kijkt, zijn die vergeleken met de rest van je lichaam relatief klein (hoop ik). Op twee voeten in evenwicht blijven is niet gemakkelijk; het is een vaardigheid die je na veel tijd en moeite perfectioneerde. Om te lopen heb je zelfs nog meer vaardigheden nodig, want je moet je lichaamsgewicht soepel van de ene op de andere voet leren plaatsen.

Opmerkzaam lopen (of wandelen) heeft betrekking op je geestelijke aanwezigheid terwijl je loopt, in plaats van dat je gedachten doelloos rondzwerven of bezig zijn met dingen die je moet doen.

Opmerkzaam lopen kun je op een heleboel verschillende manieren doen. Hierna beschrijven we een van de basismanieren. We raden je aan om deze methode op je gemak thuis te oefenen. Pas nadat je er de smaak van te pakken hebt gekregen, ga je op je werk in je gebruikelijke tempo opmerkzaam lopen. Probeer deze oefening om te beginnen vijf tot tien minuten lang.



	Begin met je intentie uit te spreken (hardop of inwendig) om opmerkzaam te lopen. Haal een paar keer diep adem. Heb de intentie om tijdens het lopen de gewaarwordingen in je voeten te voelen. Als je thuis oefent kun je je schoenen uitdoen of zelfs met blote voeten in de tuin oefenen.

	Ga staan, met je voeten een heupbreedte uit elkaar. Doe je ogen een paar momenten dicht en bewaar je evenwicht. Voel de kleine bewegingen in je benen en voeten en voel hoe ze je voortdurend rechtop houden. Normaliter verloopt het handhaven van je evenwicht buiten je bewuste om. Wees je ervan bewust hoe deze evenwichtstoestand een dynamisch proces is, net zoals er voor het bereiken van evenwicht in je leven voortdurend subtiele aanpassingen nodig zijn.

	Verplaats je hele gewicht naar je linkervoet. Ga na hoe dat gewicht aanvoelt; let op de gewaarwordingen in verschillende delen van je voet. Til nu langzaam je rechtervoet op, let er zorgvuldig op dat je je evenwicht bewaart, beweeg je rechtervoet naar voren en zet hem in voorwaartse richting een stukje verder neer. Voel je rechtervoet terwijl je gewicht zich naar deze voet begint te verplaatsen. Blijf je gewicht naar je rechtervoet verplaatsen tot je zo ver bent dat je met je linkervoet een stapje voorwaarts kunt doen. Blijf je op deze manier bewegen, de ene voet na de andere: optillen, bewegen en neerzetten.

	Zeg tegen jezelf ‘optillen, bewegen, neerzetten’ terwijl je loopt. Dit helpt je jezelf op het nu te concentreren.

	Steeds wanneer je gedachten afdwalen, breng je je aandacht terug naar je voeten. Wees je tevens bewust van eventuele emoties die je voelt.

	Feliciteer jezelf aan het eind van je opmerkzame wandelingetje, hoe de oefening ook is verlopen. Het belangrijkste was je intentie om opmerkzaam te zijn en niet zozeer hoe opmerkzaam en geconcentreerd je daadwerkelijk was.





Als je je ervaringen tijdens opmerkzaam lopen wilt uitbreiden, kun je dat doen door je bijvoorbeeld tijdens het lopen of wandelen bewust te zijn van:



	Je spieren. Alle verschillende spieren in je benen en je lijf die betrokken zijn bij elke stap die je neemt.

	Je zintuigen. Wat je ziet, de geluiden die je hoort, wat je ruikt, de smaak in je mond, je lichaamsgewaarwordingen.

	Je gedachten. Je observeert welke gedachten bij je opkomen zonder te proberen ze weg te duwen. Je kijkt slechts hoe ze komen en gaan, zonder bij je denkproces betrokken te raken.

	Je emoties. Wees je bewust van hoe je je voelt, op welke plek in je lichaam je de emotie voelt en hoe de emotie verandert bij elke ademhaling en elke stap die je zet.





Wees creatief in de manier waarop je opmerkzaam lopen beoefent. Kies de werkwijzen die je liggen en die je helpen opmerkzaam aanwezig te zijn, waar je ook bent en hoe snel of langzaam je ook loopt. Mindfulness heeft in essentie betrekking op bewustzijn. Dat is alles.

Opmerkzaam pauzeren

Een opmerkzame pauze is simpelweg een gelegenheid om te stoppen en een korte mindfulnessoefening te doen. Mensen zijn dol op de korte mindfulnessoefeningen die we ze aanbieden wanneer we een workshop of coachingsessie leiden. De gedachte aan een mindfulnessoefening van twee minuten brengt al een glimlach teweeg op hun gezicht.

We raden je aan om verscheidene korte mindfulnessoefeningen per dag te doen in plaats van één lange mindfulnesssessie. De reden daarvan is dat mindfulness betrekking heeft op vaker aanwezig en klaarwakker zijn in je dagelijks leven, op je werk en thuis. Daar slaag je beter in door geregeld oefeningen te doen.

Pauzeren achter je bureau

Een opmerkzame pauze is een uitstekende manier om aan je werkdag te beginnen. Als je aan een bureau werkt, kun je je ogen dichtdoen en een opmerkzame pauze nemen. Maar je kunt ook zittend en met je ogen half open naar je bureaublad staren. Bij deze tweede manier beoefen je mindfulness zonder dat iemand het in de gaten heeft, bijvoorbeeld als je niet wilt dat anderen weten dat je mindfulness beoefent.
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Een opmerkzame pauze is geen ontspanningspauze. Ontspannen is vaak niet alleen de spanning in je spieren loslaten, maar vaak ook je gedachten toestaan om vrijelijk rond te zwerven. Bij een opmerkzame pauze word je geleidelijk wakker en let je op gedachten, emoties en lichaamsgewaarwordingen in plaats van ze onnadenkend hun gang te laten gaan.
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Een van de lastigste aspecten van mindfulness is dat je moet onthouden dat je wilt oefenen. Maak gebruik van de volgende tips om jezelf eraan te herinneren dat je een opmerkzame pauze houdt:

 



	Pauzeer tussen twee activiteiten in. Zodra je een taak hebt voltooid, neem je een opmerkzame pauze voordat je aan het volgende karwei begint. Je hebt bijvoorbeeld net een heleboel e-mailberichten beantwoord. Nu neem je een opmerkzame pauze voordat je een aantal telefoontjes gaat plegen. Na een vergadering neem je een paar momenten de tijd om opmerkzaam te pauzeren voordat je terugloopt naar je bureau. Na een telefonisch onderhoud met een klant neem je een paar opmerkzame momenten voordat je de volgende klant belt.

	Maak gebruik van een telefonisch geheugensteuntje. Stel bijvoorbeeld drie alarms per dag in op je telefoon. Steeds wanneer het alarm is afgegaan, doe je een korte mindfulnessoefening.

	Gebruik een telefoonapp. Er bestaan een heleboel mindfulnessapps voor allerlei typen telefoons. Zo’n app herinnert je eraan dat het zinvol is om even te stoppen en adem te halen.

	Maak een afspraak met jezelf. Als je een agenda gebruikt, leg je een paar opmerkzame momenten voor jezelf vast. Het is beslist de moeite waard om op zo’n afspraak op te komen dagen.

	Wees vindingrijk. Een van mijn cliënten stopt zijn mindfulnessaantekeningen in zijn stapel papierwerk. Zodra hij op een mindfulnessaantekeningen stuit, stopt hij om een minuut lang opmerkzaam te zijn, hij noteert zijn ervaringen tijdens de mindfulnessoefening en gaat verder met zijn werk. Ga na wat je werk inhoudt en hoe je jezelf op een creatieve manier eraan kunt herinneren dat je een drietal opmerkzame pauze neemt.
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In hoofdstuk 7 worden de stappen besproken waaruit de opmerkzame-minuutoefening bestaat.
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Noteer in je logboek of stel in op je mobiel wanneer je een opmerkzame pauze neemt. Noteer je gedachten, gevoelens en lichaamsgewaarwordingen. Schrijf op waar je vlak voor de pauze mee bezig was. Misschien vallen je dan interessante patronen op. Als je merkt dat een opmerkzame pauze een positieve invloed heeft op je geestestoestand, blijf ze dan opnemen in je dagelijkse routine.

Genieten van momenten bij het waterfonteintje

Het belang van regelmatige pauzes is een terugkerend thema in dit hoofdstuk. In het verleden gingen rokers regelmatig naar buiten om een sigaretje te roken. Tegenwoordig zijn er niet zoveel mensen meer die roken. Bovendien voel je je misschien ongemakkelijk als je tijdens je werk te vaak pauze neemt. Maar neem wat tijd vrij, als je kunt, want zelfs een paar minuten af en toe helpen al.

Als je de hele dag zittend werk doet, kun je een opmerkzame pauze nemen door naar het waterfonteintje te lopen om een glaasje water te halen. Afgezien van het feit dat het zaak is om voldoende vocht binnen te krijgen, wat op zichzelf al een verbazingwekkende invloed heeft op de werking van je hersenen, helpen deze paar minuten onderbreking van je werk om even afstand te nemen. Net zoals mindfulness betrekking heeft op een stapje terug doen om je gedachten en emoties te observeren, zo betekent een pauze of onderbreking dat je even van al je taken en plichten afstand neemt. De pauze kan je eraan herinneren dat je iets belangrijks moet doen wat je was vergeten, of je bedenkt misschien een veel gemakkelijkere manier om een probleem op te lossen.

Een praatje met anderen helpen je hersenen eveneens om zich weer op te laden. Slechts een paar minuten kletsen kan helpen om gevoelens te laten verdwijnen die nog geen uitweg konden vinden. Een eenvoudig grapje of een glimlach helpt ook.

Ten slotte is af en toe even lopen essentieel voor je lichaam. Recent onderzoek wijst uit dat mensen die het overgrote deel van hun tijd zittend doorbrengen de grootste kans hebben op diabetes, hartziekten en een voortijdige dood. Je moet toch eens overwegen, zelfs al doe je een halfuur per dag aan lichaamsbeweging, om de resterende 23,5 uur minder lang in zittende toestand door te brengen.

Wakker worden en de geur van koffie ruiken

Een andere manier om een subtiele opmerkzame pauze te nemen is wanneer je koffiepauze hebt.

De meeste mensen laten hun gedachten de vrije loop. Maar het probleem met die rondzwervende gedachten is dat de geest dan vaak terugkeert naar de oude zorgen. Laat het ontspannen achterwege en concentreer je om jezelf weer volledig op te laden.
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Ga als volgt te werk:

 



	Reserveer tijd voor een pauze zodat je opmerkzaam van je koffie of thee kunt genieten.

	Wees opmerkzaam terwijl je je koffie of thee zet. Luister naar het geluid van het kokende water, kijk naar de stoom, ruik het aroma en luister naar geluid van het water waarmee je je kopje vult.

	Ga zitten met je kopje en schakel alle potentiële vormen van afleiding uit. Kies een plek waar je niet gestoord wordt.

	Haal opmerkzaam adem. Voel je adem, je lichaam en het kopje in je handen.

	Neem een slokje. Voel de warmte van de vloeistof je mond ingaan en door je keel glijden. Blijf het kopje vasthouden en kijk naar de damp die eruit opstijgt. Voel je ademhaling van tijd tot tijd.

	Merk je neiging om haastig weer te beginnen. Neem je tijd en laat de verleiding om haastig op te staan maar opkomen en weer verdwijnen, net als eventuele andere gevoelens

	Uit je dankbaarheid wanneer je met drinken klaar bent. Toon je waardering voor deze gelegenheid om mindfulness te beoefenen.
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Als je in een drukke omgeving werkt, is het misschien niet mogelijk om zo veel tijd voor een kop koffie uit te trekken. Pas de oefening in zo’n geval aan je behoeften aan. Zestig seconden lang stoppen om je koffie of thee echt te proeven kan voor je gemoedstoestand van dat moment al een groot verschil maken.

Je werkdag opmerkzaam beëindigen

Door je werkdag opmerkzaam te beëindigen geef je je grenzen beter aan. Je hersenen krijgen het signaal dat je gestopt bent met je werk en dat ze nu kunnen overschakelen van de drukke doenmodus naar een opmerkzamere zijnmodus.

Ik (Shamash) had een klant die hoofdonderwijzer was op een school in Londen. Hij was altijd efficiënt geweest en kon stapels werk snel afwerken. Hoewel hij voelde dat hij zijn zaakjes beheerste kreeg hij last van angstaanvallen. Ik coachte hem via de telefoon en ontdekte dat het probleem opdook zodra hij thuis was aangekomen. Hij bleef in de doenmodus verkeren. Hij dacht dan: ‘Eerst ga ik eten, dan een uurtje televisiekijken, dan naar het fitnesscentrum. Dan ga ik thuis een overhemd strijken voor morgen, daarna doe ik X en daarna Y.’ Hij gunde zichzelf gewoonweg geen rust! Ik raadde hem aan om aan het eind van elke werkdag een mindfulnessoefening te doen om over te schakelen van doenmodus naar de zijnmodus. Na een paar weken was hij beter in staat om zich thuis te ontspannen en was zijn gedrag minder star. Zijn angst begon te verdwijnen.

Omgaan met energie en slaap

Hoewel ik (Shamash) hard werkte, was ik vroeger niet zo’n productief iemand. Ik werkte door tot laat in de avond, kreeg lang niet zoveel gedaan als ik wilde en werd de volgende ochtend met een vermoeid gevoel wakker. Pas toen ik een boek over timemanagement had gelezen en daadwerkelijk opschreef hoeveel werk ik in elk uur afkreeg, besefte ik dat ik in feite een groot gedeelte van mijn tijd verspilde. De oefening opende mijn ogen. Opschrijven hoe je je tijd gebruikt is een opmerkzame handeling en we kunnen het je van harte aanraden. Ik ben tegenwoordig veel productiever, maar ik kan nog een hoop leren, daarvan ben ik zeker!

Je productiviteit is gekoppeld aan je energieniveau. Sommige mensen zijn ochtendmensen en tijdens die uren het productiefst. Anderen zijn avondmensen en produceren ’s middags of ’s avonds meer. Misschien denk je dat je weet op welk tijdstip van de dag je energie piekt, maar niettemin is het nuttig om te noteren hoe je elk uur van de dag gebruikt. Het kost je maar weinig tijd.

De meeste mensen blijven doorwerken tot laat in de avond, en dat kan wel eens een vergissing zijn. Als je blijft doorwerken, is je energie de volgende ochtend niet voldoende aangevuld. Door tot ’s avonds laat door te werken neemt de hoeveelheid werk die je afkrijgt verhoudingsgewijs af in plaats van dat je productiviteit erdoor wordt verhoogd. Als je succes wilt hebben in het werk dat je doet, wat dat ook is, moet je bijna op de toppen van je kunnen werken. En een topprestatie is alleen te verwezenlijken als je jezelf tijdig ververst.

Het is belangrijk dat je een grens trekt tussen je werk en je privéleven. Doe een mindfulnessoefening zodra je je huis nadert. Daarmee laat je je hersenen weten dat je werktijd om is en dat je geest zich kan gaan bezighouden met ontspanning en herstel. Probeer de verleiding te weerstaan om ’s avonds je e-mail te checken. Als je opmerkzamer wilt worden, reserveer dan tijd om iets anders te doen en je hersenen op te frissen zodat ze zich kunnen opladen voor de volgende dag. Als je je zakelijke e-mail thuis gaat checken en daar geen verandering in kunt aanbrengen, ben je er misschien aan verslaafd. Dit soort verslaving komt vaker voor dan je denkt. Lees hoofdstuk 8 voor meer informatie over verslaving aan technologische hulpmiddelen.

Slaap is belangrijk. Een goede nachtrust heeft een positieve invloed op je energieniveau, je wilskracht, je algemene gevoel van welzijn, je vermogen om te communiceren en je concentratievermogen. Uit onderzoek blijkt dat je per nacht zeven-en-een-half tot negen uur slaap nodig hebt om optimaal te kunnen functioneren. De precieze hoeveelheid varieert van persoon tot persoon. Door je slaappatroon bij te houden kun je ontdekken op welke dagen je het energiekst bent en hoeveel uren je de nacht tevoren hebt geslapen. Mindfulness zal je waarschijnlijk ook aan een betere nachtrust helpen. En mocht je niet kunnen slapen, doe dan een mindfulnessoefening terwijl je in bed ligt. Mindfulness heeft een kalmerende werking en helpt je in te dommelen.

Een opmerkzame avondroutine volgen

Je routineuze avondactiviteiten bieden je wederom een uitstekende gelegenheid om extra opmerkzaam te zijn. Na een mindfulnessoefening kun je waarschijnlijk geconcentreerder koken, strijken, het gras maaien, stofzuigen enzovoort. Deze huishoudelijke karweitjes worden gewoonlijk beschouwd als routineus en vervelend, maar dankzij mindfulness kun je ze in een ander licht gaan zien.

Door deze activiteiten opmerkzaam aan te pakken oefen je je hersenen om geconcentreerder bezig te zijn. Maar wat nog belangrijker is, je bent meer in staat om van simpele ervaringen in je leven te genieten. En wanneer je vervolgens de volgende dag op je werk arriveert, blijven je hersenen aanwezig in plaats van dat ze als een kip zonder kop gaan piekeren over toekomstige scenario’s die zich hoogstwaarschijnlijk niet zullen voordoen en onnodig tijd en energie in beslag nemen.
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Het volgende lijstje heeft betrekking op avondactiviteiten en manieren om ze na een drukke dag opmerkzamer uit te voeren:

 



	Televisiekijken. Televisiekijken is een passieve activiteit, dus in plaats van te zappen van het ene naar het andere programma, neem je de dingen op waarin je echt geïnteresseerd bent en bekijk je die op een tijdstip dat je uitkomt. Daarna kun je opstaan en iets anders gaan doen. Als je de gewoonte hebt om elke avond urenlang televisie te kijken, probeer dan je kijkgewoonten te noteren, want deze handeling kan je helpen die gewoonte af te leren.

	Koken. Koken biedt een goede gelegenheid om mindfulness te beoefenen. Maak contact met je zintuigen terwijl je aan het koken bent. Bereid de maaltijd met liefde en aandacht in plaats van zo snel mogelijk klaar te willen zijn. Je zult er meer van genieten.

	Eten. Merk elk onderdeel van je maaltijd echt op en waardeer het. Gebruik al je zintuigen om de ervaring te intensiveren.

	Praten met je partner. Let eens op jullie gespreksonderwerpen. Praten jullie altijd over werk? Hoofdzakelijk negatief of positief? Surf je op internet of kijk je televisie terwijl je praat? Probeer je partner eens wat vaker dan gewoonlijk aan te kijken en kijk wat er gebeurt! Wees dankbaar voor de positieve kwaliteiten van je partner.

	Aan lichaamsbeweging of sport doen. Deze activiteiten zijn goed voor je lichaam, maar er is meer. Ren bijvoorbeeld opmerkzaam door tijdens het hardlopen op je ademhaling en de gewaarwordingen in je benen te letten. Speel opmerkzaam tennis door tussen twee ballen door wat bewuster op je lichaamsgewaarwordingen te letten. Neem deel aan een yogacursus en beoefen mindfulness terwijl je beweegt en ademhaalt.

	Een hobby uitoefenen. Hobby’s bieden een goede manier om je geest te richten op iets anders dan je werk. Ze geven je ook de gelegenheid om je bewustzijn te ontwikkelen doordat je je aandacht doelbewust op je zintuigen richt en weer terugbrengt wanneer je geest wordt afgeleid. Elke hobby of activiteit kan opmerkzaam worden gedaan.
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Blijf uit de buurt van welk beeldscherm dan ook, de laatste uren voordat je slapengaat. Het licht van een beeldscherm stuurt een signaal naar je hersenen dat het nog steeds dag is. Dat maakt het moeilijker om in slaap te vallen omdat je melatonineniveau verlaagd is. Dit reduceert niet alleen je slaaptijd, maar kan ook de kans vergroten op overgewicht, diabetes en andere ziekten. Aldus een onderzoek dat in het Applied Ergonomics Journal werd gepubliceerd.

Mindfulnessoefeningen doen

Je kunt mindfulnessoefeningen gebruiken om je dag opmerkzaam te beëindigen. Doe zo’n oefening achter je bureau of wanneer je thuiskomt, of beide als je slim bent. Onthoud dat zelfs één bewuste, opmerkzame ademhaling al als mindfulness oefening telt.
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De volgende mindfulnessoefening kun je gebruiken om je werkdag opmerkzaam te beëindigen. Je kunt deze oefening in vijf tot tien minuten doen.

 



	Ga zitten op een manier die uitnodigt tot mindfulness. Probeer een gevoel van wakker zijn tot stand te brengen.

	Doe je ogen desgewenst dicht en haal drie keer langzaam, diep en opmerkzaam adem. Voel hoe elke inademing je bestaan onderhoudt en hoe elke uitademing je het gevoel geeft dat je loslaat. Verleng het uitademen zoveel als je kunt. Let op wat deze ademhaling voor invloed heeft op je lichaamsgewaarwordingen.

	Wees opmerkzaam op je natuurlijke manier van ademhalen terwijl je adem terugkeert naar het gebruikelijke ritme.

	Let op je lichaamsgewaarwordingen. Laat zo veel mogelijk spanning los en accepteer de spanning die je niet kunt loslaten.

	Voel je voeten op de grond. Stel je voor dat je voeten wortels zijn die tot in de aarde doordringen.

	Blik terug op je werkdag. Stel je alle gebeurtenissen van de dag voor, de goede en de slechte, net als bladeren die worden weggeblazen door de wind. Laat je gedachten gewoon opkomen en weer weggaan; verzet je er niet tegen en ga ze niet analyseren. Laat ze maar gaan. Morgen is er weer een dag en dan kun je weer met je werkzaamheden verdergaan. Nu laat je je zorgen over je werk wegdrijven, zodat je je op je activiteiten thuis kunt concentreren of je kunt gaan bezighouden met vrienden of met hobby’s die je leuk vindt.

	Keer terug naar het gevoel van je ademhaling zodra je klaar bent. Haal drie keer langzaam en diep adem om het eind van de oefening aan te duiden. Eindig met het bevestigen van je poging om mindfulness te beoefenen, zowel voor jezelf als voor de mensen die je dierbaar zijn.





Waardering hebben voor het goede

Mensen hebben de neiging om zich op negatieve dingen te concentreren. Dat is het gevolg van de evolutie van onze hersenen (zie hoofdstuk 1). Besteed een gedeelte van je avondlijke mindfulnessactiviteiten aan het bedenken en nadenken over wat er goed gaat in je leven. Op deze manier begin je weloverwogen positievere gedachtenpatronen in je hersenen te vormen in plaats van piekergedachten te cultiveren. Deze positieve patronen, die zelfs in hersenscans kunnen worden geconstateerd, worden in de loop van de tijd positieve gewoonten. Door middel van meer realistische, eerlijke en toch positieve gedachten maak je je parasympathische systeem actiever en je hersenen rustiger, geconcentreerd en verstandig. Vervolgens heb je toegang tot je hogere hersenfuncties, die minder actief zijn wanneer ze worden overladen met wat er in je leven allemaal fout gaat in plaats van met wat er goed gaat.

Op deze manier zoeken naar het goede wordt dankbaarheid beoefenen genoemd. Je kunt dit doen door een notitieboekje naast je bed te leggen en op te schrijven wat er die dag of die week goed ging of wat er in je leven in het algemeen goed gaat. Je kunt dit boekje eveneens mee op reis nemen. Elke avond, voordat je in slaap valt, noteer je drie aspecten van je leven waarvoor je dankbaar bent. Maak daar een gewoonte van.

Toen ik (Shamash) indertijd op mijn werk echt een moeilijke periode doormaakte, probeerde ik doelbewust te denken aan dingen waarvoor ik op mijn werk dankbaar was. Het ging tegen mijn intuïtie in, maar het hielp me echt om me beter te voelen. De spanningen op mijn werk begonnen te verminderen en het gevoel van kalmte gaf me de ruimte om helderder na te denken over hoe ik de situatie op een rationelere manier kon aanpakken.

Ga na of je elke avond drie verschillende dingen kunt bedenken waarvoor je dankbaar bent. Als je dat aantal te hoog gegrepen vindt, begin dan met één ding. Hier volgen enkele suggesties voor dingen waarvoor je op je werk dankbaar zou kunnen zijn:



	Je verdient geld waarmee je je huis/huur/eten/vakanties/uitstapjes kunt betalen en je gezin onderhouden.

	Je werkt met een of meer collega’s met wie je goed kunt opschieten.

	Je bedrijf draagt bij aan je pensioen of je levensverzekering.

	Je kunt gebruikmaken van een fitnesscentrum dat door je bedrijf wordt gesubsidieerd.

	Werk biedt je een kans om met andere mensen om te gaan.

	Werk verschaft je stabiliteit en inkomen. Veel mensen moeten het zonder stellen.

	Als je je werk niet leuk vindt, weet je nu in elk geval wat je niet leuk vindt om te doen en kun je een ander vak gaan leren of naar andere mogelijkheden gaan uitkijken.

	Als je je werk niet prettig vindt, kun je je werkdag nu tenminste wat aangenamer maken met behulp van de mindfulnesswerkwijzen uit dit boek.

	Je houdt misschien niet van je werk, maar je salaris stelt je in staat om je met je hobby’s bezig te houden.

	Bedenk hoe je werk andere mensen ten goede komt. Je kunt er dankbaar voor zijn dat je werk doet dat uiteindelijk verschil maakt.





Je kunt ook denken aan aspecten van je leven die niets met je werk te maken hebben. Je kunt dankbaar zijn voor je gezondheid, je huis, je gezin, je familie, je vrienden, de regio waar je woont, je opleiding, je vermogen om te lezen en te schrijven, het eten en drinken dat je je kunt veroorloven, het feit dat je van mindfulness op de hoogte bent, al je zintuigen. En het verbazingwekkendste van alles is dat je leeft en een uniek mens bent; er zal nooit een ander zijn met precies dezelfde verzameling talenten en vermogens.
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Je kunt op honderden verschillende manieren interpreteren hoe je leven en je werk op dit moment verlopen. Als het op je werk echt slecht gaat, bevestig dan opmerkzaam dat deze situatie het geval is in plaats van je te verzetten tegen de emoties die de situatie creëert of ertegen te vechten. Wanneer je daar aan toe bent, vraag je vervolgens aan jezelf welke positieve dingen je in de situatie kunt ontdekken. Je bent misschien zelfs in staat om op een dag terug te kijken. Je bent dankbaar voor de kans die je hebt gekregen om dankzij deze ervaring sterker te worden en te groeien. Je bent nu ook beter in staat om anderen met soortgelijke problemen te helpen.


Hoofdstuk 5

Je mentale veerkracht vergroten

In dit hoofdstuk:


	Productiever omgaan met verscheidene tegenstrijdige eisen

	Effectieve manieren ontwikkelen om met lastige mensen om te gaan

	Topprestaties blijven leveren terwijl je goed voor jezelf zorgt



 

We gaan allemaal naar ons werk met de bedoeling om lekker te werken en ik ben er zeker van dat jij geen uitzondering bent. Helaas kan werk ook problemen opleveren en het voor jou een stuk moeilijker maken om het beste uit jezelf te halen.

Verandering is de hoofdbron van stress op het werk. Op zich is verandering op het werk niets nieuws. Je zou zelfs staande kunnen houden dat verandering de enige constante in het leven is. Maar wat anders is geworden, is dat veranderingen elkaar steeds sneller opvolgen. Onzekerheid en instabiliteit zijn tegenwoordig de norm in het bedrijfsleven.

Tot andere vormen van druk die je op de werkplek kunt voelen behoren moeizame relaties met collega’s, het gebrek aan duidelijkheid over wat een functie precies inhoudt, de eisen die aan je werk worden gesteld, de mate van controle die je hebt over je werk en gebrek aan steun van collega’s en leidinggevenden.

In dit hoofdstuk gaan we na hoe je problemen op het werk kunt overwinnen door je veerkracht met behulp van mindfulness te vergroten. Je leest hier hoe je met mindfulness productiever met problemen op je werk om kunt gaan, waardoor je meer energie overhoudt en je energieker zult voelen. Je ontwikkelt manieren om in tijden van verandering te floreren en doelmatiger met onderling tegenstrijdige eisen om te gaan. En je leert confrontaties met lastige collega’s en bovengeschikten opmerkzamer aan te pakken.

Beseffen dat veerkracht op je werk essentieel is

Veerkracht heeft betrekking op je vermogen om met problemen, eisen en zware werkdruk om te gaan zonder gestrest te worden. Het gaat er ook om dat je geen energie verspilt aan kleine dingen die niet echt belangrijk zijn. Dat je onder druk goed presteert. En dat je flexibel reageert en jezelf kunt aanpassen aan veranderende omstandigheden (want dat is vooral belangrijk in het huidige klimaat van voortdurende verandering en onzekerheid). En ten slotte heeft het betrekking op je vermogen om een mislukking of een ramp te boven te komen.

Hoe veerkrachtiger je bent, hoe sneller je van een tegenslag kunt herstellen, het beste van een nieuwe situatie kunt maken en een ‘nieuwe en verbeterde’ versie van jezelf wordt. Vanuit commercieel oogpunt is het duidelijk: een veerkrachtige werknemer is een productieve werknemer, gezond, energiek, duurzaam en enthousiast; goed nieuws voor jou en je bedrijf.

De epidemie die stress heet

Helaas heeft het grootste deel van de wereld tegenwoordig te maken met een stressepidemie.

Neem Bob bijvoorbeeld, een kennis van Juliet. Bob is een drukke accountmanager die voor een multinational werkt. Naarmate zijn werkdruk toeneemt begint Bob te denken: ‘Ik moet nog zóveel doen en ik heb daar niet genoeg tijd voor.’ Deze bezorgdheid leidt ertoe dat hij slechte beslissingen neemt. Als gevolg daarvan begint hij zich zorgen te maken over zijn professionele reputatie en wordt hij bang dat hij zijn baan kwijtraakt. Bob wil echt uitblinken in zijn werk, dus besluit hij harder te gaan werken en meer uren te maken. Hij raakt gestrest en begint meer fouten te maken, dus neemt hij werk mee naar huis. Hij belandt in een vicieuze cirkel van zorgen, te hard werken en een stressgevoel.

Hoe het verderging? Hoe harder hij werkte, hoe meer fouten hij maakte en hoe meer stress hij ging voelen. Klinkt dit scenario je bekend in de oren?

Iedereen ervaart op een bepaald moment op het werk wel eens stress. Stress op het werk kan worden omschreven als ‘een defensieve reactie op bovenmatige druk of werkeisen’. Stress op de werkplek is een veelvoorkomend verschijnsel; in veel landen is stress zelfs de voornaamste oorzaak van langdurig arbeidsverzuim. Het kost het bedrijfsleven miljarden. Alleen al in Groot-Brittannië gingen in 2013 ongeveer 131 miljoen dagen verloren aan ziekteverzuim. In Nederland bedroegen de kosten van psychisch ziekteverzuim 800 miljoen euro in de eerste helft van 2014.

Meer mensen dan ooit tevoren zeggen dat ze ernstig gestrest zijn. Tachtig procent van de werknemers meldt dat ze geregeld stress op het werk ervaren en veertig procent zegt dat hun baan ernstige stress oplevert. Ongeveer de helft van de werknemers zegt dat hulp noodzakelijk is om uit te zoeken hoe ze hun stress in de hand kunnen houden.
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Onderzoek wijst uit dat werknemers die onder zware stress moeten werken en slechts weinig controle hebben over de besluitvorming, 23% meer kans hebben op een hartaanval dan andere werknemers. Langer periodes van stress kunnen ernstige problemen met de gezondheid veroorzaken, waaronder hart- en vaatziekten en kanker.

Het is wetenschappelijk bewezen dat mindfulness een uiterst effectieve manier is om stress, angst en depressie tegen te gaan. Dat is de reden waarom veel bedrijven nieuw personeel tegenwoordig in mindfulness opleiden om veerkrachtig te worden en het welbevinden en de productiviteit te bevorderen.

Inzicht in vecht- en vluchtgedrag

Goed, hoe kun je veerkrachtiger worden als verandering de norm is en stress epidemische proporties aanneemt? Hoe kun je weer plezier krijgen in je werk, om nog maar te zwijgen van verhoogde productiviteit en persoonlijke doelmatigheid?

Om deze vragen te kunnen beantwoorden, moet je een beetje weten hoe de menselijke hersenen zich hebben ontwikkeld. Wetenschappers denken dat de hersenen van onze voorouders in de oertijd, bij een bedreiging (bijvoorbeeld door een wild beest) ervoor zorgden dat er krachtige hormonen aan de bloedsomloop werden afgegeven. Deze hormonen versnelden de hartslag en de ademhaling en verhoogden de spierspanning, zodat de betrokkene beter kon wegrennen. Dit wordt de vecht- of vluchtreactie genoemd. Andere hormonen werkten als natuurlijke pijnstillers, repareerden beschadigde cellen of hadden een bloedstollende werking. Alles bij elkaar hielpen deze hormonen mensen ontsnappen aan levensgevaar en zorgden ze ervoor dat ze naderhand weer op jacht konden gaan. Nadat de directe dreiging was geweken, keerden de lichamen van onze voorouders waarschijnlijk weer redelijk snel naar hun normale toestand terug.

De reactie van je hersenen op de stress van tegenwoordig (bijvoorbeeld in de vorm van een kritische baas, een afgeketste deal of een onbetaalde hypotheektermijn) is precies dezelfde als die van je voorouders. Wanneer je je bedreigd voelt, produceren je hersenen een bovenmatige hoeveelheid hormonen met als doel om je te helpen aan levensgevaar te ontsnappen.

Onder normale omstandigheden, wanneer je onder niet al te hoge druk staat, gaat je hartslag bij een bedreiging omhoog, aangezien er hormonen vrijkomen. Nadat het vermeende ‘gevaar’ is geweken, keert je lichaam naar de normale toestand terug. Maar helaas leven veel mensen tegenwoordig in een voortdurende toestand van verhoogde alertheid.
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Steeds wanneer je lichaam een gevaar vermoedt, komen er hormonen vrij en gaat je hartslag omhoog. Maar in tegenstelling tot hun voorouders staan mensen tegenwoordig lange tijd onder druk; hun lichaam keert nooit naar de normale toestand terug. En omdat het lichaam zich steeds met vlucht-of-vechtreacties moet bezighouden, ontbreekt de energie om de routinematige onderhoudskarweitjes uit te voeren. Ook de hersenen zijn hiertoe niet in staat. Onder normale omstandigheden worden er namelijk nieuwe hersencellen gekweekt ter vervanging van de oude, die je op natuurlijke wijze verliest. Dit proces gaat door tot op hoge leeftijd. Maar tijdens langdurige periodes van vechten en vluchten worden deze hersencellen niet vervangen en gaan je mentale vermogens langzaam achteruit.

Als je lange tijd in deze toestand van verhoogde alertheid (stress) verkeert, kan dat tot gezondheidsproblemen leiden. Zo wordt je auto-immuniteit minder, de kans op hart- en vaatziekten, spijsverteringsklachten, ademhalingsproblemen, psychische ziekten, migraine, premenstruele spanning en kanker stijgt. Je kunt er zelfs voortijdig aan dood gaan.

Het menselijke vermogen om gevaar op te merken en er snel op te reageren heeft ons dus als soort veel succes gebracht, maar vormt tegenwoordig voor ons overleven een gevaar. Mindfulness helpt je om veerkracht tegen de druk van het leven te ontwikkelen, en reikt je nieuwe manieren aan om op een productievere en minder schadelijke manier met potentiële stressfactoren om te gaan, zodat je lichaam naar een fitte, gezonde toestand kan terugkeren.

Opmerkzaam werken om je veerkracht te vergroten

Werken betekent omgaan met uitdagingen. Dat is overigens altijd al zo geweest. Maar in dit digitale tijdperk hebben voortdurende veranderingen en de noodzaak om steeds efficiënter en kostenbewuster te werken tot een aantal ongezonde manieren van werken geleid.

Omgaan met verscheidene, onderling tegenstrijdige eisen

Moet je op je werk goochelen met een heleboel taken die tegengestelde dingen van je verlangen? Zo ja, dan ben je niet de enige. Naarmate mensen meer verantwoordelijkheid krijgen, wordt er van ze verwacht dat ze steeds meer tegelijk doen, ofwel aan een heleboel verschillende problemen tegelijk kunnen werken. Al tientallen jaren wordt in functiebeschrijvingen het vermogen tot multitasking verlangd.
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Het is een feit dat niemand echt kan multitasken, aangezien onze hersenen niet op die manier in elkaar zitten. De hersenen kunnen zich slechts richten op één taak tegelijk. Wanneer je aan het multitasken bent, schakel je in feite heen en weer tussen diverse taken ; je voert één taak uit, dan schakel je over naar de volgende enzovoort.

De hersenen verbruiken veel energie. Steeds wanneer je overschakelt van de ene naar de andere taak, verbruik je wat van je beperkte voorraad energie. Onderzoek wijst uit dat multitasking de nauwkeurigheid en de prestaties vermindert, wat verklaart waarom mensen die vaak multitasken minder productief zijn. Er is een grens aan het aantal dingen dat je tegelijk in je hersenen kunt onthouden.

Nieuwe ideeën nemen meer plaats in je werkgeheugen in dan dingen waarmee je vertrouwd bent. Je geheugen gaat slechter presteren naarmate je meer gedachten of ideeën tegelijkertijd vast probeert te houden, dus kun je je beter op één ding concentreren.

De enige manier om twee of meer mentale taken snel en nauwkeurig te doen is er één tegelijk bewust te doen. De enige uitzondering op deze regel zijn routinetaken die je vele malen eerder hebt gedaan. Als gevolg daarvan liggen ze diep in de primitievere gebieden van je hersenen opgeslagen. Om met verscheidene onderling tegenstrijdige eisen productiever te kunnen omgaan moet je je aanpak opmerkzaam plannen.

Opmerkzaam met taken omgaan

Mindfulness kan je helpen bewuster te worden van je mentale processen en de geschiktste werkwijze te kiezen om de taken die voor je liggen af te handelen.

Maak kennis met Marja, een cliënt van me (Juliet). Het is februari en Marja is net bevorderd tot de functie van hoofdredactrice van een alternatief modetijdschrift. Marja begint haar dag met haar e-mail door te nemen. Ze leest, beantwoordt en wist berichten. Een paar berichten zetten haar ertoe aan om wat werk af te handelen. Twee uur later is ze nog niet begonnen aan haar redactionele artikel voor het nummer van deze maand, terwijl de deadline op het eind van de dag is. Marja begint aan haar artikel, maar vindt het moeilijk om zich te concentreren. Na een halfuur wordt ze gestoord door Mark die aan de opmaak van het tijdschrift bezig is. Ze helpt Mark en probeert haar aandacht weer op haar redactionele artikel te richten. Omdat ze tijdsdruk ervaart, eet ze een broodje aan haar bureau en doet verwoede pogingen om haar artikel te voltooien. ’s Middags zit ze een belangrijke vergadering voor over het kerstnummer. Ze heeft nauwelijks tijd gehad om zich voor te bereiden, dus voelt ze zich de hele vergadering lang ongemakkelijk. De vergadering loopt uit. Het is nu al vier uur en haar artikel is nog steeds niet af. Marja probeert zich te concentreren, maar kan gewoon niet helder denken…

Heb je ook wel eens een dag als deze gehad? Nou, ik wel! Wat had Marja beter anders kunnen doen? Laten we Marja’s dag nog eens overzien en bekijken hoe ze haar leven gemakkelijker had kunnen maken:

Marja kwam haar kantoor binnen. Ze wist dat ze met een aantal onderling tegenstrijdige eisen aan de slag moest, dus besloot ze haar dag opmerkzaam te beginnen met een mindfulnessoefening van tien minuten, in haar kantoor, voordat de mensen binnenkwamen. Ze begon haar dag met prioriteiten te geven aan de dingen die ze moest doen.

Ze concludeerde dat haar redactionele artikel die dag het belangrijkst was. Om deze taak uit te voeren had ze haar hogere hersenfuncties nodig (zie hoofdstuk 1), die erg krachtig zijn maar veel energie verbruiken. Dit bracht haar ertoe om vroeg op de dag, terwijl ze zich nog fris voelde, aan deze taak te beginnen. Mark wipte langs en vroeg om hulp; ze stemde erin toe om laat op de middag met hem te overleggen. Ze voltooide haar artikel om 11 uur en begon toen haar e-mail door te nemen. Ze merkte dat ze werd afgeleid door een paar e-mailberichten die extra aandacht verlangden. Marja besloot buiten de deur te lunchen. Op weg naar de broodjeszaak besteedde ze vijf minuten aan opmerkzaam lopen. Ze zat op een bankje in het park, at haar broodje en besteedde een paar minuten aan opmerkzaam proeven. Ze keerde terug naar kantoor met een opgefrist gevoel en helder van geest. Vervolgens besteedde ze een halfuur, zoals gepland, aan het voorbereiden van haar vergadering. De vergadering werd een groot succes en was al vroeg klaar. Ze voltooide wat karweitjes die met haar e-mailberichten te maken hadden, hielp Mark en verliet het kantoor vroeg.

Mindfulness hielp Marja om alle dingen die door haar hoofd gingen, een plaats te geven, en hielp haar eveneens om haar concentratie rond lunchtijd weer terug te krijgen. Door verschillende prioriteiten te geven aan haar taken kreeg ze meer in minder tijd gedaan.

We hebben een snelle mindfulnesstechniek voor je, die je op elk gewenst moment kunt gebruiken om je concentratie weer terug te krijgen.

De driestaps focuspauze

Deze eenvoudige methode behelst dat je drie dingen doet (elk ding één minuut):



	letten op je gedachten;

	je concentreren op de huidige gewaarwording van je ademhaling;

	letten op je lichaamsgewaarwordingen.
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Stap 1: Ga in een gemakkelijk houding zitten, rechtop met je voeten stevig op de vloer. (Ga niet in je stoel hangen als dat mogelijk is.) Hoewel je deze oefening kunt doen met je ogen open, vinden veel mensen het gemakkelijker met hun ogen dicht. Door je ogen te sluiten hoeven de hersenen zich om minder prikkels te bekommeren. Besteed een minuut aan het herkennen en accepteren van alle gedachten die door je hoofd gaan. Zodra een gedachte opkomt, erken je haar en laat je haar gewoon weer gaan.

Stap 2: Spits je aandacht nu toe op je huidige ademhaling. Voel de adem je longen binnenkomen en uitgaan. Als je geest afdwaalt, best, want dat is wat menselijke hersenen doen. Leid je aandacht vriendelijk terug naar waar zij op gericht moet zijn. Besef dat het niet nodig is om je ademhaling te controleren of op een of andere manier te veranderen. Zoals deze is, is het goed; het enige wat je doet, is dat je je ademhaling gebruikt als een soort anker waarop je je aandacht richt.

Stap 3: Besteed een minuut aan het opmerken en accepteren van hoe je lichaam aanvoelt, hier en nu. Word jezelf bewust van de feitelijke fysieke gewaarwordingen in je lichaam, zowel de plezierige als de onplezierige gevoelens. Als je op een onaangename gewaarwording stuit, probeer dan simpelweg te accepteren dat zij er is zonder een poging te doen om haar te laten verdwijnen en zonder haar te veroordelen als slecht of irritant. Als je dat doet, roep je namelijk emotie op, waardoor je spanning toeneemt en de dingen verergeren. Door de gewaarwording te accepteren zoals ze op dit moment is, gooi je geen olie op het vuur en als gevolg daarvan vermindert of verdwijnt ze wellicht.

Deze techniek kun je korter of langer laten duren en overal en op elk moment toepassen. Zo’n korte pauze helpt je terug te keren naar het nu. Een terugkeer naar het nu stelt je in staat om de dingen in perspectief te plaatsen, het grotere geheel te zien, verstandiger keuzen te maken en te bepalen hoe je de rest van de dag zo optimaal mogelijk functioneert.

Misschien vind je deze oefening in het begin lastig, maar na verloop van de tijd wordt het veel gemakkelijker. Door deze oefening te doen ontwikkel je nieuwe neurale banen in je hersenen en maak je bestaande banen krachtiger. Hoe krachtiger de neurale banen zijn, hoe makkelijker het wordt om de oefening in de toekomst te herhalen. Zie hoofdstuk 1 voor meer informatie over neuroplasticiteit.
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De volgende tips kunnen je helpen de driestaps focuspauze onder de knie te krijgen:

 



	Oordeel niet, rationaliseer niet en denk niet na over je gedachten, want als je dat doet, schakel je over naar de linkerhersenhelft (die zich met logisch denken bezighoudt). Erken gewoon dat de gedachten aanwezig zijn en beschouw ze als mentale processen. Misschien vind je dit in het begin moeilijk, maar met enige oefening wordt het makkelijker.

	Erger je niet als je geest afdwaalt, want daarmee start je een reeks neurotransmitters die een soort vecht-of-vluchtreactie opwekken, en dat is wel het laatste wat je wilt! Als je merkt dat je toch geïrriteerd raakt, wees dan aardig tegen jezelf door te zeggen dat het oké is, gewoon wat hersenen altijd doen. Dit advies klinkt misschien wat afgezaagd, maar recent neurowetenschappelijk onderzoek naar hersenactiviteiten die op vriendelijk zijn voor jezelf betrekking hebben, suggereert dat dit de reactie van de hersenen op een bedreiging kan verminderen of neutraliseren.

	Wanneer je op je lichamelijke gewaarwordingen let, kun je aan jezelf vragen: ‘Hoe voelen mijn tenen momenteel?’ Observeer dit en ga daarna naar boven. Hoe voelen benen nu? In sommige lichaamsdelen voel je misschien nauwelijks iets, of niets, in andere misschien een tinteling, spanning of zwaarte. Dit gedeelte van de oefening heeft simpelweg betrekking op contact maken met je lichaam in het hier en nu. Het gaat om de omgang met de dingen zoals ze op dit moment zijn; het is niet de bedoeling om ze op een of andere manier te veranderen.

	Wanneer er gedachten in je hoofd opkomen, bevestig je dat je ze hebt, waarna je ze gewoon laat gaan. Het helpt wellicht als je jezelf voorstelt dat de gedachten wegzweven op wolkjes, of als bladeren drijven op een stromende rivier, omhoog schuiven zoals de aftiteling aan het eind van een film, of in een doos worden gestopt om er later mee aan de slag te gaan. Experimenteer en ontdek welke aanpak je het beste ligt.





[image: Image]

De wetenschap kan verklaren hoe mindfulnessoefeningen zoals de eerder genoemde in de hersenen werken.

 



	Letten op je ademhaling betekent dat de activiteit toeneemt in het hersengebied dat voor je aandacht verantwoordelijk is. Dit houdt in dat je in staat bent om meer aandacht te schenken aan wat er gaande is, zodat je de dingen scherper ziet.
Rechtop zitten betekent dat je positieve neurale circuits activeert en een positief gevoel krijgt.


	Concentratie op ervaring van het nu betekent dat de hersenactiviteit verschuift van gebruikelijk en automatisch denken naar denken dat creatiever is en meer op het grote geheel betrekking heeft.





Wanneer je mindfulness voldoende in praktijk brengt, wordt je parasympathische zenuwstelsel (ontspanning) actief; later wordt het sympathische zenuwstelsel (opwinding) eveneens geactiveerd, wat een mentaal heldere en alerte toestand kan teweegbrengen. Aangezien de activiteit van je amygdala (angstcentrum) afneemt, voel je je ademhalingstempo en je hartslag verminderen. Ook je bloeddruk wordt lager.

Taken groeperen

Probeer zo mogelijk aan het begin van je werkdag te plannen hoe je je werktaken gaat aanpakken. De taken die de meeste aandacht vereisen moeten worden uitgevoerd wanneer je fris en geestelijk alert bent, dus doe die als eerste. Als je je moe of gaar voelt, maak dan indien mogelijk een wandelingetje van vijf minuten of snuif even snel wat frisse lucht op. Als het laat in de middag is en je vermoeid bent, vraag jezelf dan af of het van kritiek belang is dat je bepaalde taken vandaag nog af krijgt. Misschien kunnen ze wachten tot morgen, wanneer je je uitgerust voelt.

Probeer taken te groeperen in tijdblokken, in overeenstemming met de verschillende manieren waarop je je hersenen gebruikt om ze uit te voeren. Besef dat routinetaken met weinig denkwerk minder energie vereisen dan taken waarbij beslissingen moeten worden genomen of een nieuw concept moet worden bedacht. Plan dit laatste soort activiteiten op een tijdstip dat je zo fris mogelijk bent.
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De dag beginnen met je e-mail door te nemen is een fout die heel vaak wordt gemaakt. Plan de behandeling van je post later op de dag om je topprestatieniveau te kunnen gebruiken voor de taken die het belangrijkst zijn.

Omgaan met afleiding

Alledaagse storingen omzeilen is op de werkplek van tegenwoordig vaak een hele toer. Telefoons rinkelen, e-mailberichten en tekstberichten pingen hun aankomst en mensen staan onverwacht voor je bureau.

Als je heen en weer moet switchen tussen taken daalt je productiviteit en stijgt je werkdruk. Hoewel veel mensen zeggen dat ze die afleidende gebeurtenissen niet in de hand hebben, zijn er gewoonlijk wel stappen mogelijk om ze tot een minimum te beperken.

Vraag jezelf af:



	Kan ik mijn telefoon vandaag voor korte tijd uitschakelen terwijl ik de taken uitvoer die de meeste concentratie van me verlangen?

	Kan ik mijn mobiele telefoon even uitschakelen of het zwijgen opleggen?

	Kan ik even uitloggen, zodat binnenkomende e-mailberichten me niet afleiden?

	Kan ik mensen verzoeken om me even niet te storen?

	Kan ik een rustige plek vinden om te werken zonder gestoord te worden?

	Hoort een 24 uursbereikbaarheid tot de bedrijfscultuur of leg ik dat mezelf op?





Eenvoudige handelingen zoals uitloggen of het geluid van je telefoon uitzetten kunnen je helpen je belangrijkste taken sneller te voltooien. Je zult versteld staan van het resultaat.

Opmerkzaam omgaan met je emoties

Als je veel te doen hebt, is het zaak om kalm en geconcentreerd te blijven. Maar aangezien emoties worden geregeld door de primitieve hersenen (zie hoofdstuk 1), kan het hondsmoeilijk zijn om rationeel te blijven wanneer sterke emoties gaan opspelen. Mindfulness kun je gebruiken als methode om constructief te werken met intense emoties zoals angst of woede. Beide leiden vaak tot misverstanden en conflicten.

Een eenvoudige mindfulnesstechniek behelst concentratie op je ademhaling, zittend en met je ogen dicht. Door je te concentreren op het ritme van je ademhaling ontwikkel je een gevoel van afstandelijkheid, en dit gevoel voorkomt dat de wervelwind van je gedachten uitmondt in depressie of woede. Je realiseert je tijdig dat je gedachten op eigen houtje komen en gaan en dat je bewuste wil losstaat van je gedachten. Zie hoofdstuk 6 voor tips over hoe je het bewustzijn van je ademhaling kunt oefenen.
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Figuur 5.1:
De wisselwerking tussen gedachten, emoties en fysiologie

Hoe je lichaam je geest beïnvloedt

Wanneer je je emoties wilt beheersen, dien je te beseffen dat je gedachten, in welke situatie dan ook, fysiologische reacties in je lichaam opwekken. Op hun beurt hebben lichamelijke spanningen en gewaarwordingen meer invloed op je gedachten en gedrag dan je denkt. Het volgende model (zie figuur 5.1) helpt je begrijpen wat er aan de hand is en voorkomt dat je belandt in een spiraal van piekergedachten, boosheid en verstrooidheid.

Wanneer je de koppeling tussen je gedachten, je emoties en je lichaam (fysiologie) begrijpt, kun je beginnen meer behulpzame werkwijzen te ontwikkelen om je emoties te herkennen en in de hand te houden.

Mindfulness helpt je op drie manieren beter om te gaan met je emoties:



	Mindfulness leert je hersenen om gedachten te beschouwen als mentale processen en niet als de absolute werkelijkheid. Deze verandering helpt je te stoppen met reageren op de automatische piloot, want die prikkelt je lichaam tot fysiologische reacties en maakt je in toenemende mate speelbal van de ongewenste emotie.

	Mindfulness helpt je je leven nu te leven. Het vermindert je neiging om te anticiperen op de toekomst (‘dit zou mijn reputatie kunnen schaden’) of voort te borduren op het verleden (‘in mijn vorige bedrijf kregen mensen al voor minder hun ontslag’). Door je te concentreren op het nu merk je je emoties op, je gaat ermee om en verwerkt ze.

	Mindfulness helpt je emoties te accepteren. Accepteer het feit dat je een mens bent en dat je van tijd tot tijd bedroefd, angstig of boos bent; dat is heel natuurlijk en maakt deel uit van je mens-zijn. Je dient je emoties te erkennen, maar er niet aan te blijven hangen en niet nog meer olie op het vuur te gooien. Mindfulness stimuleert compassie met jezelf en acceptatie van jezelf, ofwel aardig zijn voor jezelf. Door dingen te accepteren zoals ze zijn, hier en nu, zorg je ervoor dat onbehulpzame emotionele reacties op bepaalde situaties niet blijven doordreinen.





De oefening ‘Opmerkzaam omgaan met emoties’
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Deze oefening helpt je mentale gebabbel af te remmen en opnieuw met je lichaam contact te maken. Als je deze oefening regelmatig doet, merk je emoties sneller op terwijl ze bij je opkomen, en kun je stappen nemen, als ze ongewenst zijn, om ze een halt toe te roepen. Zo voorkom je dat ze escaleren.

Ga naar een rustige plek. Je hebt er 5 tot 30 minuten voor nodig, afhankelijk van hoe emotioneel je bent en de hoeveelheid tijd die je kunt vrijmaken. Ga zitten in een gemakkelijke houding, rechtop, met je voeten stevig op de vloer. Ga als volgt te werk:



	Concentreer je op de lucht die je longen ingaat wanneer je inademt, en je longen uitgaat wanneer je uitademt. Observeer hoe je borst rijst en daalt en hoe je huid aanvoelt terwijl je ademt.

	Observeer de emoties die je ervaart. Bijvoorbeeld woede, vrees of bezorgdheid. Observeer alleen; probeer niets vast te houden of te laten verdwijnen.

	Erken de geluiden om je heen. Geluiden in de kamer, geluiden buiten de kamer, geluiden ergens anders in het gebouw of buiten. Misschien zelfs geluiden in je eigen lichaam. Gebruik deze geluiden als ankerpunt voor je aandacht. Ook hier hoef je niets vast te houden of te laten verdwijnen. Merk uitsluitend op dat de geluiden er zijn.

	Controleer hoe je lichaam op dit moment aanvoelt door een bodyscan uit te voeren. Begin met je tenen. Kun je gewaarwordingen (bijvoorbeeld stijfheid of tinteling) voelen? Zet de oefening voort door langzaam in je lichaam omhoog te gaan. Als je spanning of ongemak opmerkt, pauzeer dan even en probeer de spanning in kleine stappen los te laten terwijl je uitademt. Ga door met de bodyscan, verken alle lichamelijke spanningen of gewaarwordingen totdat je je lichaam van je tenen tot aan je kruin hebt gescand.

	Observeer je emoties opnieuw. Vestig je aandacht opnieuw kalm op je emoties. Let op hoe ze op nu zijn. Zijn ze hetzelfde als tevoren of anders? Zo ja, wat is er veranderd? Als je klaar bent, doe je je ogen open.
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Je gedachten naar aanleiding van ervaringen in je leven roepen zowel fysiologische als emotionele reacties op (zie figuur 5.1 eerder in dit hoofdstuk). Deze reacties kunnen onbehulpzaam zijn, aangezien je (vaak onbewust) de verkeerde conclusies trekt waardoor de dingen verergeren. Hoe meer gespannen je lichaam is of hoe sneller je hart slaat, hoe groter de kans wordt dat je negatieve gedachten zult ervaren die door paniek worden veroorzaakt. Mindfulnessoefeningen zoals de hiervoor beschreven oefening maken een eind aan die neerwaartse spiraal. Ze halen de draaikolk weg en helpen je dingen helderder te zien. Je ontdekt dat de werkelijkheid van je huidige moment vaak enorm verschilt van je mentale voorstelling ervan. Je traint je hersenen om het leven te benaderen met een vriendelijke nieuwsgierigheid in plaats van in de mijdmodus te werken.

Omgaan met lastige mensen

Thuis en in de omgang met vrienden en kennissen kun je gewoonlijk kiezen met wie je je tijd wilt doorbrengen. In een werksituatie is dat vaak niet het geval. Je krijgt te maken met klanten of collega’s die je absoluut niet liggen. Werken met lastige mensen kan sterke emotionele reacties oproepen, wat je een heleboel mentale energie kost en je berooft van de mentale kracht die je nodig hebt om je werk naar behoren te doen.

Mindfulness helpt je om in dergelijke situaties veerkrachtiger te reageren.

‘Wat is er nu werkelijk aan de hand?’

Het eerste wat je doet, is nagaan wat er nu echt gaande is. Waarom vind je het zo moeilijk om met deze persoon om te gaan? Je dient te herkennen welke reacties er bij je worden opgeroepen wanneer je met deze persoon te maken hebt. Welke gedachten heb je, welke emoties ervaar je, wat verandert er in je lichaam? Ben je sneller gaan ademhalen of is je hart sneller gaan kloppen? Voel je spanning of misschien zelfs pijn?

Door je eigen emotionele toestand en lichamelijke spanningen te herkennen ben je beter in staat om met de situatie om te gaan. Wanneer je ontmoetingen met moeilijke mensen opmerkzaam benadert, kun je de pijn en de ellende voor alle betrokkenen verzachten en manieren vinden om productiever samen te werken.
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Je hebt niet altijd in de hand wat er op je werk gebeurt, maar wél heb je een keuze in hoe je reageert.

 

Begrijpen wiens probleem het is

Het volgende wat je je afvraagt, is: ‘Wiens probleem is het?’

Neem Bob, de accountmanager die we eerder in dit hoofdstuk noemden. Bobs baas had oog voor Bobs mogelijkheden en stelde hem bij zijn functiewaardering een paar uitdagende doelen om Bob voor te bereiden op een mogelijke promotie. Bob wist dat niet en dacht dat zijn baas probeerde hem te laten mislukken om hem te kunnen lozen. Daarom begon hij een grondige hekel te krijgen aan zijn baas.

Wat kun je hiervan leren? Doordat Bob er niet in slaagde om opheldering te krijgen over waarom zijn baas hem zulke hooggestemde doelen had gesteld trok hij een verkeerde conclusie. Zijn reactie en zijn gedrag ten opzichte van zijn baas maakte de situatie er niet beter op.

Wanneer je te maken hebt met iemand die je moeilijk vindt in de omgang, kun je het beste een paar momenten nadenken over wiens probleem dat is. Is het jouw probleem? Of is het de ander die een probleem heeft met jou?
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Gedachten zijn niet per se feiten! Mensen trekken hun conclusies maar al te gemakkelijk op basis van hun gedachten in plaats van op de feiten.

Bobs collega moedigde hem aan om voortaan opmerkzamer te werk te gaan. Als voorbereiding op de bijeenkomst met zijn baas nam Bob een paar minuten de tijd om een mindfulnessoefening te doen. Op het moment dat hij het kantoor van zijn baas binnenkwam, begon Bob met een schone lei. Hij gaf toe dat hij problemen had met de doelen die aan hem waren gesteld. Zijn baas lachte en zei: ‘Ze waren ook als zodanig bedoeld. Ik stelde ze je om je voor te bereiden op je volgende promotie.’

Door mindfulness te beoefenen ontdekte Bob dat zijn gedachten geen feiten waren. Hij besloot om zijn baas een nieuwe kans te geven. Hij wist dat hij gespannen aan de bijeenkomst zou beginnen, dus deed hij een mindfulnessoefeningetje om een meer open gemoedstoestand te verkrijgen.
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Houd de volgende tips in gedachten:

 



	Doe een mindfulnessoefening als voorbereiding op een lastige ontmoeting. Zo stop je je wervelende gedachtestroom en bevrijd je jezelf van eventuele spanningen.

	Begin open aan de ontmoeting, alsof je de ander voor het eerst ziet.

	Als je tijdens de ontmoeting spanning in je lijf voelt opkomen of emotioneel begint te worden, feliciteer jezelf dan met het feit dat je dit herkent en probeer deze spanning of emotie los te laten.

	Neem na de ontmoeting een paar minuten de tijd om na te denken of deze ontmoeting in een of meer opzichten verschilde van andere ontmoetingen met deze persoon.





De ‘moeilijke’ persoon zorgt misschien voor problemen, ondanks dat je je uiterste best doet om met hem samen te werken. Maar behandel deze gedachte niettemin als louter theorie, want zoals je weet is ook deze gedachte niet per se een feit! Het gedrag en de houding van de ander ten opzichte van jou kun je niet gemakkelijk veranderen, maar wel kun je je eigen reactie en gedrag kiezen.

Als je werkrelatie ondanks al je pogingen niet verbetert, accepteer dan gewoon dat je het moeilijk vindt om met deze persoon om te gaan en doe een poging om de omgang niet nog slechter te maken. Gebruik mindfulness om spanningen te herkennen en los te laten. Word jezelf bewust van je eigen emotionele toestand. Herken wanneer denken dreigt te verzanden in gepieker en breng jezelf terug naar het nu. Beloon jezelf ervoor dat je jezelf meer bewust bent van wat er gaande is en dat je stappen onderneemt om er het beste van te maken.
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Wondermiddelen bestaan niet. Je bent geen machine maar een mens. Daarom zul je van tijd tot tijd emoties ervaren die je niet helpen maar wel invloed hebben op je relaties. Zonder emoties een ontspannen leven leiden is niet mogelijk. Aan de andere kant is het ongezond en niet productief om in een voortdurende verhoogde alertheidstoestand te verkeren. Door mindfulness te beoefenen zullen je hersenen langzaamaan steeds beter kunnen terugkeren naar het nu en de dingen bekijken zoals ze werkelijk zijn. Dit maakt het mogelijk om je leven niet langer op de automatische piloot te leven en verstandig op de uitdagingen des levens (bijvoorbeeld een lastig iemand) te reageren.

Opmerkzame manieren om in topvorm te blijven

Sommige mensen denken dat mindfulness je berustender of minder ambitieus maakt. Onzin. Onder de productiefste mensen op deze wereldbol zijn er een aantal die mindfulness beoefenen omdat ze daardoor langere tijd topprestaties kunnen leveren.

‘Mindfulness is gewoon helemaal nietsdoen’, grappen sommige mensen. Uit MRI-scans blijkt echter dat de hersengebieden die met aandacht te maken hebben, tijdens de beoefening van mindfulness actiever worden, en niet ‘lekker niks gaan doen’.

Topprestaties handhaven

In de psychologische prestatieleer is men momenteel van mening dat je, als je topprestaties wilt blijven leveren, jezelf moet concentreren op factoren die je in staat stellen om te floreren en je doelen te bereiken. Dat doe je door de mentale vaardigheden te oefenen om je wilskracht te ontwikkelen. Aangenomen dat je je doel helder voor ogen hebt, moet je geestelijk en lichamelijk fit zijn om je topprestatie te kunnen leveren. Maak je geen zorgen, je hoeft niet aan een hardloopmarathon mee te doen! Je hoeft alleen maar uit te zoeken wat een ‘topprestatie’ in jouw geval inhoudt. Aan de hand van de zogeheten Yerkes-Dodsoncurve kun je dat goed bepalen.

De Yerkes-Dodson-curve

Vanuit productiviteitsoogpunt is er een vorm van druk (alertheid) nodig om te presteren. Het komt er grofweg op neer dat je een reden nodig hebt om elke morgen op te staan. Wanneer de druk zodanig toeneemt dat je gestrest raakt, ga je je meer zorgen maken en kun je zelfs in paniek raken. Als gevolg daarvan daalt je prestatie. Deze situatie wordt geïllustreerd door de Yerkes-Dodson-curve (zie figuur 5.2).

Om je optimaal prestatieniveau te handhaven moet je kunnen onderkennen wanneer je van het optimaal niveau afglijdt naar de zone van zelfbedrog. Hoe meer je je stress en je angst probeert te negeren om het karwei gedaan te krijgen, hoe meer je prestatie afneemt. In deze waantoestand denk je dat je bezig bent te slagen, maar in feite bereik je weinig doordat je fouten maakt en je geest voortdurend afdwaalt. Hoe meer je forceert, hoe verder je de curve afdaalt en hoe meer je prestatie verslechtert.

Mindfulness helpt je het kritieke punt te onderkennen waar je prestatie gaat dalen. Als je dat snel herkent, kun je een paar snelle acties ondernemen om jezelf op te frissen en weer optimaal te gaan presteren. Hoe verder je langs de curve afglijdt, hoe meer tijd en moeite er nodig is om je productiviteit weer terug te brengen op het oude niveau. Hoe eerder je het opmerkt, hoe minder tijd je nodig zult hebben om weer op je topniveau te komen.
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Figuur 5.2:
De Yerkes-Dodson-curve


Jouw persoonlijke Yerkes-Dodson-curve

Neem even de tijd om na te gaan hoe jouw Yerkes-Dodson-curve eruitziet. Zodra je de eerstvolgende keer merkt dat je verkeert in een flow, ofwel in zo’n toestand dat je werkt en alle dingen vlot gedaan krijgt, denk je even na over hoe je in die toestand bent beland. Kwam je snel tot topprestaties of verliep dat geleidelijk? Maak gebruik van je bewustzijn om een mentale notitie te maken van hoe je lichaam aanvoelt. Herhaal deze oefening wanneer je je verbijsterd, gestrest of paniekerig voelt. Hoe belandde je in deze toestand? Wat is op dit moment je prestatieniveau? Hoe voelt je lichaam aan (gelet op spanningen of ongemak)? Hoe is het gesteld met het tempo van je ademhaling en je hartslag?

Door deze referentiepunten te kennen en met eenvoudige mindfulnessoefeningen te combineren kun je topprestaties langer vasthouden zonder je gezondheid of geestelijke welzijn daaraan op te offeren.



Dankzij mindfulness productiever zijn

Hoewel het idee om te stoppen en ‘niets te doen’ wanneer je je uiterste best doet om een deadline te halen, wellicht tegen je intuïtie indruist, kan het je tijd besparen en je productiever maken als je een paar momenten afstand neemt. Door geregeld mindfulnessoefeningen te doen voorkom je dat druk en spanningen zich ophopen. Bovendien oefen je je hersenen op deze manier om productiever om te gaan met kwesties die plotseling opdoemen. Je voorkomt dat ze onbewust uit de hand lopen of irreële proporties gaan aannemen.
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De volgende oefening ‘Mindfulness om een topprestatie te leveren’ neemt nauwelijks tijd in beslag maar kan voorkomen dat je urenlang gestrest en verstrooid met je werk bezig bent. Je kunt er een paar minuten voor uittrekken, maar ook langer als je daar de tijd voor hebt.

 



	Ga zitten op een stoel, rechtop, in een gemakkelijke houding, met je voeten stevig op de grond en een comfortabele steun voor je armen. Concentreer je op de gewaarwording van een paar diepe ademhalingen. Doe je ogen dicht of richt je blik op niets bepaalds.

	Kijk naar wat er zich in je geest afspeelt. Observeer je gedachten afstandelijk, zoals je naar de aftiteling van een film zou kijken.

	Observeer hoe je lichaam op dit moment aanvoelt. Stem jezelf af op de zones waar je gewoonlijk het eerste spanning voelt (bijvoorbeeld je nek, je schouders, je kaken en je maag). Benader ze, ga na hoe deze lichaamsdelen aanvoelen, zoals een wetenschapper zijn studieobject observeert. Kijk of je de spanning kunt loslaten. Maak jezelf geen verwijten als dat niet lukt.

	Stel jezelf de volgende vraag: ‘Wat moet ik op dit moment doen om terug te keren naar de toppen van mijn kunnen?’ Wacht een reactie af. Misschien moet je de spanning in je lichaam actief loslaten, een wandelingetje maken (al is het maar naar de koffieautomaat) of even aan iets anders gaan werken.





Doe je voordeel met deze methode om jezelf te controleren. Als je deze oefening geregeld doet, herken je snel welke mentale en fysieke tekenen erop wijzen dat je prestatie dreigt terug te lopen.

Gericht zijn op het nu

Hoewel je misschien denkt dat je altijd controle hebt en jezelf volledig bewust bent van alles wat er in en om je heen gebeurt, is dat in werkelijkheid waarschijnlijk niet zo. Je hersenen denken dat iets belangrijk is en concentreren zich daar op, maar het grotere geheel ontgaat ze. Daar komt nog bij dat we maar weinig tijd besteden aan het nu. Je geest doet een beroep op oude herinneringen en ervaringen om zin te geven aan gebeurtenissen die zich op dit moment afspelen. Verder houdt je geest zich vaak bezig met de toekomst en probeert dan te anticiperen op wat er kan gebeuren. Als gevolg daarvan verkeren we maar zelden in het heden.

Mindfulness helpt je hersenen gemakkelijker over te schakelen naar het heden. Doordat je stopt met de poging om de toekomst te voorspellen en beslissingen te nemen op de automatische piloot, wordt je leven gemakkelijker en verminder je spanning die je in feite zelf hebt veroorzaakt.

Moeite doen om meer in het nu te leven is een uitstekende manier om je werkleven te verbeteren. Doordat je in het nu verkeert, kun je beter beslissen, dingen helderder zien en creatiever zijn. Je kunt weer genieten van de kostbare alledaagse momenten die je met je dierbaren doorbrengt, en de eenvoudigste alledaagse dingen geven je weer nieuwe energie.

Aardig zijn voor jezelf

De schrijver Henry James zei ooit: ‘In een mensenleven zijn drie dingen belangrijk. Eén: wees aardig. Twee: wees aardig. Drie: wees aardig.’

Authentiek leiderschap, resonant leiderschap en opmerkzaam leiderschap zijn drie nieuwe vormen van leidinggeven. Alle drie benadrukken ze de noodzaak om aardig te zijn voor jezelf. Terecht, want onderzoek wijst uit dat mensen die bewust pogingen doen om aardig te zijn voor zichzelf zich beter voelen dan de mensen die zichzelf verwijten maken.

Wanneer er iets fout gaat of wanneer je een fout maakt, ben je misschien de eerste die met een beschuldigend vingertje naar jezelf wijst. Als mens hebben we de neiging om boos te zijn op onszelf bij alle mislukkingen, groot of klein, omdat ze ons eergevoel en het geloof in onszelf ondermijnen. Mogelijk ben je bezig om jezelf met je zelfverwijten te vergiftigen. In een poging om de toekomst te voorspellen bedenk je je eigen verhalen en reageer je daar vervolgens op alsof het de werkelijkheid was. Door dit te doen kun je in een vicieuze cirkel van depressie en angst terechtkomen.

Door aardig te zijn voor jezelf vergroot je je vermogen om tegenslag op te vangen. Je voorkomt op deze manier namelijk dat je hersenen tot een haastige conclusie komen en in een toestand van stress en paniek belanden. En verder nemen je geluk en je productiviteit toe.


Aardig zijn mag gerust op het lijstje

Tot voor kort waren er nauwelijks boeken over leiderschap, management en productiviteit waarin werd aangestipt dat het belangrijk is om aardig te zijn voor jezelf en begaan te zijn met jezelf. In de jaren twintig en dertig van de vorige eeuw was leiderschap aangeboren, aldus de toen geldende persoonlijkheidskenmerktheorieën. Tussen 1940 en 1960 was leiderschap volgens behavioristische theorieën iets dat je kon leren. In de jaren tachtig meldden contingentietheorieën dat een leiderschapsstijl afhangt van de situatie. Transformationele theorieën beschouwden een leider in de jaren tachtig en negentig als iemand die veranderingen doorvoert.

Sinds 2001 bestaan er theorieën die zich uitspreken over menselijke mogelijkheden (een combinatie van authentiek, resonant, opmerkzaam en neuroleiderschap). Deze leiderschapstheorieën verschuiven het accent van streven naar het verwezenlijken van een aantal leiderschapsidealen naar de ontplooiing van de unieke eigenschappen van een bepaalde leider, die hem aanmoedigen de beste leider te zijn die hij kan zijn terwijl hij tegelijkertijd trouw blijft aan zijn waarden en idealen.

Mindfulness, vroeger een randgebeuren, heeft momenteel de volle aandacht. Het is een essentieel onderdeel van alle leiderschapstheorieën die gebaseerd zijn op wat een mens vermag. Over de hele wereld nemen universiteiten mindfulness tegenwoordig op in hun MBA- en leiderschapsopleidingen. Desondanks vinden veel leiders het maar een buitenaards verschijnsel als je aardig bent voor jezelf. Er zijn echter degelijke, zakelijke redenen te noemen waarom alle werknemers zouden moeten worden gestimuleerd om aardiger te zijn voor zichzelf.
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Als jij het net als veel andere mensen moeilijk vindt om aardig te zijn voor jezelf, probeer dan de oefening ‘Aardigheid aankweken’. Misschien vind je het in het begin moeilijk om te doen, maar bedenk dat het na verloop van tijd gemakkelijker wordt. Ga als volgt te werk:



	Ga zitten in een gemakkelijke houding, rechtop, en richt je aandacht ongeveer een minuut lang op je ademhaling.

	Doe in gedachten wat aardigs voor jezelf. Stel je voor dat je jezelf een schouderklopje geeft en dat je jezelf accepteert zoals je bent, volmaakt in je menselijke onvolmaaktheid. Beeld je in dat je door een warme gloed van vriendelijkheid wordt omringd.

	Doe daadwerkelijk iets aardig voor een vriend of vriendin. Bedank ze voor hun vriendschap en steun. Wens ze alle goeds en beeld je in dat ze door een warme gloed van vriendelijkheid worden omgeven.

	Doe iets aardigs voor een neutraal iemand, iemand die je nooit hebt ontmoet. Wens ze een gelukkig leven toe en stuur ze je vriendelijke gedachten. Beeld je in dat ze door een warme gloed van vriendelijkheid worden omgeven.

	Doe iets aardigs voor een vijandig iemand - iemand met wie je ruzie hebt gemaakt of door wiens toedoen je een ongemakkelijk gevoel hebt gekregen. Wens hem of haar een gelukkig leven toe en wijd vriendelijke gedachten aan hem of haar. Beeld je in dat hij of zij door een warme gloed van vriendelijkheid wordt omgeven.
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Door jezelf voor te stellen dat je aardig bent, bevorder je de vrijgave van het hormoon oxytocine (dat geassocieerd wordt met liefde) in je bloedsomloop. Door in gedachten aardig te zijn voor verschrikkelijke mensen verklein je de kans op activering van je sympathische zenuwstelsel (dat op bedreigingen reageert) en voorkom je dat je op de automatische piloot reageert. Vervolgens kun een betere reactie op de situatie kiezen.

De neurowetenschap achter aardig zijn en compassie

Angst roept een defensieve reactie op in je hersenen. In het licht van de feitelijke provocatie is je reactie vaak overdreven. Zolang je in de greep van deze krachtige emotie verkeert, kun je minder goed rationeel denken en is de kans groter dat je terugvalt op gedragingen die in de primitievere gedeelten van je hersenen zijn opgeslagen.

Als je aardig bent voor jezelf en jezelf als mens accepteert, geneigd tot af en toe fouten maken, maar je best doend en van goede wil bent, zul je je vecht-of-vluchtreactie veel minder snel onnodig activeren. Door aardig te zijn voor jezelf kun je meer genieten van het leven, je relaties verbeteren, je achting voor jezelf vergroten en je gelukkiger voelen. Al deze dingen dragen bij tot betere prestaties op je werk.

Volgens psychologe Kristin Neff betekent aardig zijn voor jezelf dat je ‘stopt met voortdurend kritiek te leveren op jezelf en afziet van het commentaar dat de meesten van ons als normaal zijn gaan beschouwen’.
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Probeer de oefening ‘Ervaren hoe het is om aardig te zijn voor jezelf’. Geef jezelf een knuffel wanneer je van slag bent, plaats je hand op je hart of zwaai met je lichaam zachtjes heen en weer. Je lichaam reageert op lichamelijke warmte en genegenheid (zoals op een knuffel). Jezelf knuffelen heeft een kalmerende invloed op jezelf. Onderzoek wijst uit dat fysieke aanraking de vrijgave van oxytocine in je hersenen veroorzaakt. Oxytocine wordt geassocieerd met liefde en een gevoel van gehechtheid. Dit hormoon verschaft een gevoel van veiligheid, het verzacht emoties en vermindert cardiovasculaire stress.

Je vecht-of-vluchtsysteem uitschakelen

Vriendelijkheid en compassie hebben een interessante invloed op de hersenen.

In een onderzoek van niet zo lang geleden werd een MRI-scanner gebruikt om na te gaan welke hersengebieden actief worden wanneer iemand zich bedreigd voelt. Een vrijwilligster werd in een scanner geplaatst en kreeg beelden te zien die voor haar bedreigend waren. De hersenscanner liet zien dat de hersencircuits die met bedreiging werden geassocieerd, actief werden, precies zoals was voorspeld. Maar plotseling gebeurde er iets onverwachts. De aan bedreiging gekoppelde hersengebieden van de vrijwilligster werden plotseling minder actief. De verbijsterende beelden werden nog steeds getoond, maar hadden niet de verwachte invloed op de hersenen van de proefpersoon.

Nadat de vrijwilligster uit de scanner was gestapt, vroegen de onderzoekers haar wat er was gebeurd. Ze zei dat de beelden na een tijdje te opdringerig werden, zodat ze was begonnen aan een mindfulnessoefening die ze ooit had geleerd.

Tot op dat moment dacht men dat niets bij machte was om het vecht-of-vluchtsysteem van de hersenen volledig uit te schakelen, ofwel dat dit systeem doorlopend actief was en de horizon continu afzocht, op zoek naar mogelijke problemen. Dit onderzoek wees er echter op dat aardig zijn voor jezelf het menselijke vecht-of-vluchtsysteem kan uitschakelen. Dit kan wel eens een nuttige ontdekking zijn.

Je hersenen omscholen

Hoe vaker je een gedachte of activiteit herhaalt, hoe meer je het neurale pad versterkt dat in je hersenen met die specifieke gedachte of activiteit wordt geassocieerd. Hoe krachtiger de neurale verbinding is, hoe gemakkelijker herhaling wordt. Als je ze maar vaak genoeg herhaalt, worden je gedachten en activiteiten in de vorm van gewoonten opgeslagen in de primitieve gedeelten van je hersenen. Gewoonten zijn de dingen die je doet zonder er bij na te denken. Overigens verschillen de meningen over hoe lang je erover zou doen om een gewoonte te vormen. De schattingen lopen uiteen van 21 tot 64 dagen.

Door bewust moeite te doen om jezelf te betrappen wanneer je jezelf verwijten maakt, en de dingen te accepteren zoals ze zijn, kun je je hersenen er in de loop van de tijd toe bewegen om aardiger te zijn voor jezelf. In mindfulnessoefeningen speelt aardig zijn voor jezelf altijd een rol.

Veel mensen vinden het moeilijk om te leren aardig te zijn voor zichzelf. Ze vinden het makkelijker om aardig te zijn voor anderen. Aardig zijn voor jezelf en acceptatie zijn belangrijke onderdelen van mindfulness. Jezelf leren accepteren, met inbegrip van je gebreken, betekent een enorme verlichting van de last die je jezelf hebt opgelegd en leidt ertoe dat je leven gemakkelijker wordt. Door aardigheid voor jezelf te oefenen vergroot je je veerkracht op je werk.

Ten slotte (maar niet minder belangrijk)

Het spreekt vanzelf dat je des te veerkrachtiger je zult zijn naarmate je gezonder en gelukkiger bent. Wees aardig voor jezelf. Eet goed, drink verstandig en doe voldoende aan lichaamsbeweging.

Onderbreek je werk om te gaan lunchen, besteed een paar momenten aan het nu en geniet intens van je eten: de smaak, de geur, de structuur, kortom hoe het voelt om te eten.

Parkeer je auto als het mogelijk is een eindje van het gebouw vandaan om elke dag een kort stukje te lopen. Neem de trap, niet de lift. Probeer minstens elk uur op te staan van je bureau om je lijf en leden te strekken.

Je lichaam zal je er dankbaar voor zijn en je baas zal de positieve invloed van je verbeterde veerkracht op prijs stellen.


Hoofdstuk 6

Kennismaken met de cursus Mindfulness op het Werk (MW)

In dit hoofdstuk:


	Een blik op het MW-cursusprogramma

	Manieren om opmerkzaam te werken

	De MW-cursus zelf uitproberen



 

Om je te helpen mindfulness op de werkplek in praktijk te brengen, hebben we een zelfstudieversie van onze cursus ontwikkeld. In dit en het volgende hoofdstuk gaan we dieper in op de basisonderdelen van dit vijf weken durend programma. Je ervaart hoe je een opmerkzamere aanpak van de problemen en spanningen in je leven kunt ontwikkelen, op een manier die je direct op je werk kunt toepassen.

Een inleiding in de cursus Mindfulness op het Werk (MW)

De cursus Mindfulness op het Werk (afgekort MW) is bedoeld als een korte kennismaking met de mindfulnesstechnieken die je in je dagelijkse werk kunt benutten. De MW-cursus bestaat uit twee delen: een basistraining en werkonderdelen.

Net als elke andere mindfulnesstraining is deze MW-cursus niet iets wat je slechts vluchtig hoeft door te lezen om snel opmerkzaam te worden. Er is tijd en oefening voor nodig. Je hoeft er niet erg veel tijd aan te besteden, want met een kwartiertje oefening per dag, vijf weken lang, merk je de positieve invloed van mindfulness al.
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Als je momenteel acute stress ervaart, is het waarschijnlijk niet goed om nu met deze cursus te beginnen. Ga in plaats daarvan naar de huisarts om advies. Als dat niet helpt, overweeg dan een cursus in MBCT of MBSR, die speciaal op jouw omstandigheden is toegesneden.

Aan deze cursus van vijf weken moet je actief deelnemen. Elke activiteit wordt aangeduid door het MW-zelfstudiepictogram. Sommige activiteiten omvatten nadenken of terugkijken, terwijl andere activiteiten op het ervaren van je lichaam of de omgeving betrekking hebben. Sla ze niet over, want ze vormen essentiële bestanddelen van het leerproces. Verder heb je een notitieboekje of logboek nodig, waarin je tijdens de cursus dingen noteert. Ik (Julie) trakteer mezelf altijd op notitieboekjes met een lekker aanvoelende kaft, omdat ik ze het prettigst vind om in te schrijven. Maar een willekeurig notitieboekje is al voldoende, zelfs losse vellen papier volstaan.

Voorbereiding

In dit hoofdstuk worden de basisonderdelen van de cursus besproken:



	Week 1: Inzicht in mindfulness in de praktijk. Je ervaart wat mindfulness is en welke kennis eraan ten grondslag ligt. Je stapt af van je automatische piloot en begint de kernvaardigheden van de mindfulnesspraktijk in je leven toe te passen.

	Week 2: Werken met je lichaam in gedachten. In deze week draait het om de wisselwerking tussen gedachten, emoties en fysiologie. Je ontdekt hoe het lichaam de geest regelt en je begint manieren te ontdekken om je welbevinden en je veerkracht te ontwikkelen.





In hoofdstuk 7 ontwikkel je vanuit je basisvaardigheden specifieke werkwijzen die je op je werk kunt gebruiken, zoals opmerkzame communicatie, omgaan met lastige mensen of krachtige emoties en omgaan met verandering. Je ontwikkelt bovendien manieren om mindfulnessmethoden op je dagelijks werk in praktijk te brengen, methoden waar je jaren plezier van kunt hebben.

Deze MW-cursus is geheel gericht op het vergroten van je veerkracht in het licht van de druk en de spanningen die het werk met zich meebrengen. Daarom vormt veerkracht een essentieel onderdeel van elke oefening.

Bepalen welke resultaten je wilt bereiken

Voordat je met deze MW-cursus begint, dien je jezelf af te vragen: ‘Wat wil ik hiermee bereiken?’ en ‘Wat wil ik aan het eind van de cursus bij mij veranderd zien?’

Als je alleen maar op zoek bent naar tips hoe je mindfulness kunt toepassen op je werk, dan is het voldoende om delen van hoofdstukken of alle hoofdstukken van dit boek te lezen. De MW-cursus die we in dit en het volgende hoofdstuk bespreken, is speciaal bedoeld om mensen te helpen die graag een nieuwe aanpak van hun werk willen ontwikkelen, nieuwe vaardigheden willen oefenen en actief de aanmaak van nieuwe verbindingen in hun hersenen willen bevorderen.

Ga na wat je wilt bereiken. Misschien wil je je stressniveau verminderen, kalmer worden of de snelle gedachtestroom in je hoofd een halt toeroepen. Mogelijk wil je de verstandhouding met je collega’s verbeteren of beter leren omgaan met een lastig iemand op je werk. Of je wilt je concentratie verdiepen of je lekkerder in je vel voelen. Denk hier eens over na.
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Noteer in je logboek wat je met de cursus wilt bereiken. Later kun je nog eens terugkijken en nagaan wat je in de tussentijd hebt geleerd.

 

Alternatieven voor zelfstudie

Besef, voordat je met deze cursus begint, dat zelfstudie aan de hand van een boek niet voor iedereen geschikt is. Sommige mensen gaan het liefst zelfstandig aan de slag, terwijl anderen in groepsverband het meeste profiteren. Sommige mensen willen op de hoogte zijn van de theorie voordat ze de dingen in de praktijk uitproberen, terwijl anderen er de voorkeur aan geven om direct aan de slag te gaan met nieuwe manieren om dingen te doen.

Voor sommige mensen is het in het begin moeilijk om de smaak van mindfulness te pakken te krijgen. Misschien gaan veel dingen die we je verzoeken te doen tegen je intuïtie in, of verschillen ze van hoe je normaliter zaken aanpakt. Als mindfulness nieuw voor je is, vat je sommige dingen misschien verkeerd op, zodat je de koers kwijtraakt. Discussie en verkenning zijn echt belangrijke onderdelen van de acht weken durende MBSR- en MBCT-cursussen. Mocht je besluiten om mindfulness grondiger in je leven te integreren, dan zul je wellicht op zoek moeten gaan naar een groepscursus waar je de gelegenheid krijgt om je begrip te toetsen en steun krijgt wanneer je sommige dingen lastig vindt.

De lessen die in deze twee hoofdstukken aan bod komen, zijn aangepast aan de behoeften van de moderne werkplek en aan de individuele leerling. Ze vormen een begin als je wilt ervaren wat een opmerkzamere manier van werken inhoudt. We raden je aan om alle activiteiten in dit en het volgende hoofdstuk uit te proberen, aangezien ze belangrijke onderdelen van je leerproces zijn.

MW-cursus Deel 1: Basisonderdelen

In deze paragraaf bekijken we wat MW inhoudt, hoe je je erop voorbereidt en wat je mag verwachten te bereiken.

Voorbereiding
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Voordat je met de eerste week van de cursus begint, dien je enkele belangrijke dingen te doen. Om te beginnen inventariseer je de huidige stand van zaken, zodat je later kunt zien hoe je bent vooruitgegaan.

 



	Omschrijf wat je met de cursus hoopt te winnen. Noteer in je logboek de drie belangrijkste dingen die je door middel van de cursus hoopt te bereiken.

	Geef aan wat je motiveerde om dit boek te gaan lezen en aan de cursus te beginnen. Noteer in je logboek wat je motiveerde om deze cursus te gaan doen.

	Bepaal je huidige mindfulnessniveau. Lees de uitspraken in tabel 6.1 en beoordeel ze als volgt: 1 = bijna altijd, 2 = heel vaak, 3 = geregeld, 4 = minder vaak, 5 = eigenlijk maar zelden, 6 = praktisch nooit. Noteer je beoordelingen in je logboek.





Tabel 6.1: Je huidige mindfulnessniveau, gemeten aan de hand van een aangepaste Mindfulness Bewustzijnsschaal (ontleend aan Brown & Ryan, 2003)






	1. Op mijn werk ervaar ik soms emoties waarvan ik me pas achteraf bewust ben.
	


	2. Op mijn werk vind ik het moeilijk om geconcentreerd te blijven op wat er op dat moment gebeurt.
	


	3. Wanneer ik naar mijn werk loop, van mijn werk terugloop naar de auto, fiets of trein, op mijn werk rondloop of ga lunchen, heb ik de neiging om snel naar mijn bestemming te lopen zonder te letten op wat ik onderweg ervaar.
	


	4. Op het werk ben ik vaak zó gericht op het doel dat ik wil bereiken, dat ik het contact verlies met alles wat er om me heen gaande is en wat ik momenteel aan het doen ben.
	


	5. Op het werk vallen gevoelens van lichamelijke spanning of ongemak me pas op als ze mijn aandacht echt gaan opeisen.
	


	6. Een deel van mijn werk doe ik vaak op de ‘automatische piloot’ zonder me al te zeer bewust te zijn van waar ik mee bezig ben.
	


	7. Op mijn werk raffel ik werktaken vaak haastig af zonder er echt aandacht aan te schenken.
	


	8. Op het werk merk ik vaak dat ik met één oor naar iemand luister, terwijl ik tegelijkertijd iets anders probeer te doen.
	


	9. Op het werk merk ik vaak dat mijn gedachten afdwalen naar dingen die misschien pas over een paar weken of een paar jaar gaan gebeuren of naar dingen die zich in het verleden op het werk hebben afgespeeld.
	


	10. Op mijn werk eet ik vaak onder het werken door zonder dat ik me ervan bewust ben dat ik aan het eten ben.
	





Tel nu je scores op. Hoe lager je totaalscore is, des te minder opmerkzaam je bent.



	10 tot 20 punten: laag

	20 tot 40 punten: gemiddeld

	40 tot 50 punten: goed

	50 tot 60 punten: uitstekend





Als je totaalscore laag is, dan is dat geen enkel probleem, want deze MW-cursus kan je helpen om deze score te verbeteren. Als je totaalscore hoger is, is er altijd ruimte voor verbetering. Doe deze test aan het eind van de cursus nog eens om na te gaan wat er is veranderd.

Je huidige veerkrachtniveau bepalen

Vervolgens bepaal je je huidige veerkrachtniveau. Lees de uitspraken in tabel 6.2 en beoordeel elke uitspraak als volgt: 1 = sterk mee eens, 2 = mee eens, 3 = niet mee eens, 4 = volstrekt niet mee eens.

Tabel 6.2: Je huidige veerkrachtniveau bepalen






	1. Op mijn werk ben ik een pessimist, ik ben op mijn hoede voor mogelijke gevaren die om elke hoek op de loer kunnen liggen.
	


	2. Op het werk vind ik het moeilijk om besluiten te nemen of om te beslissen wat mijn volgende bezigheid zal zijn.
	


	3. Op het werk vraag ik mijn collega’s nooit om hulp. Wat zouden ze dan wel van me vinden?
	


	4. Op mijn werk vind ik het moeilijk om dingen in perspectief te plaatsen en het grotere geheel te zien. Ik lijd aan tunnelvisie.
	


	5. Wanneer ik op mijn werk een grote teleurstelling ervaar (bijvoorbeeld wanneer ze mij bij promotie over het hoofd zien), heb ik een slecht gevoel en pieker ik er lang over.
	


	6. Ik maak veel uren, doe niet aan lichaamsbeweging en merk dat ik vaak aan mijn bureau eet terwijl ik in de pauzes doorwerk.
	


	7. Mijn leven wordt bepaald door mijn werk. Ik vind zelden de tijd om dingen te doen die me frisse energie en een goed gevoel geven.
	


	8. Ik ben de voortdurende veranderingen op mijn werk zat. Waarom kan het nooit blijven zoals het is?
	


	9. Wanneer dingen op mijn werk verkeerd gaan, pas ik ervoor om de schuld op me te nemen. Ze zullen me incompetent vinden als ik toegeef dat ik een fout heb gemaakt.
	


	10. Op het werk kunnen kleine dingen me van mijn stuk brengen.
	





Tel wederom je scores op. Hoe lager je totaalscore, des te minder je veerkracht.



	0 tot 14 punten: laag

	15 tot 26 punten: redelijk

	27 of hoger: goed





Maak je geen zorgen als je een lage totaalscore hebt. In de loop van de cursus bouw je gestaag meer veerkracht op.

Ten slotte dien je leerresultaten voor je cursus op te stellen. Noteer in je logboek drie dingen waarvan je graag wilt dat ze aan het eind van de cursus anders zullen zijn. Bijvoorbeeld: ‘Ik zou graag in staat zijn om me beter op mijn werk te concentreren en afleiding te weerstaan.’ Of: ‘Ik zou graag beter willen omgaan met alle veranderingen die er op mijn werk gaande zijn.’

Week 1: Inzicht in mindfulness op het werk

Ben je direct aan het deel ‘Werken met mindfulness’ van dit boek begonnen zonder de rest te lezen? Maak je geen zorgen, want je bent de enige niet! Als je tijd hebt, zul je beslist baat hebben bij het doorlezen van deel I van dit boek, maar mocht je haast hebben, dan volgt hier een samenvatting van de grondbeginselen.
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Probeer je aan het weekschema van deze cursus te houden door één week tegelijk door te werken. Weersta de verleiding om onderdelen over te slaan of vooruit te bladeren. Lees elke week de stof door en breng vervolgens de technieken een volle week lang in praktijk voordat je verdergaat met de volgende week.

 

Mythen over mindfulness ontkracht



	Mindfulness is geen godsdienst. Je hoeft geen wierook te branden, geen gezang aan te heffen, geen monnik te worden of op de top van een berg te gaan zitten (tenzij je dat wilt natuurlijk). Je hoeft evenmin in ongemakkelijke houdingen op de grond te zitten, een stoel is prima.

	Een cursus in mindfulness op het werk is geen therapie. Als je op zoek bent naar een therapie op basis van mindfulness, overweeg dan een MBCT-cursus of een ACT-therapie die door een bevoegde psychotherapeut wordt gegeven.

	Mindfulness is niet alleen maar ontspanning. Mindfulness oefent de hersenen om aandacht te schenken en dat is soms hard werken. Er kan ontspanning optreden, maar dat hoeft niet, en dat is oké.

	Mindfulness heeft niets te maken met het onderdrukken van gedachten of je geest leegmaken. Mindfulness gaat over je gedachten observeren, ze accepteren en kiezen hoe je op ze reageert.

	Mindfulness houdt zich niet bezig met het denken van uitsluitend positieve gedachten. Een deel van de mindfulnesscursus bestaat uit mensen leren om toenadering te zoeken tot dingen die ze moeilijk vinden en die opnieuw te bekijken.

	Mindfulness heeft geen betrekking op weglopen voor de werkelijkheid. Mindfulness gaat over helder en precies zien wat er op dit moment gaande is.





Mindfulness houdt zich bezig met het oefenen van je hersenen om zich meer bewust te worden van wat er gebeurt op het moment dat het gebeurt. Het kweekt bewustzijn aan van je gedachten, je emoties en je lichaam en de wisselwerking tussen deze drie (zie figuur 6.1). Mindfulness is het open en nieuwsgierig ervaren van het huidige moment zonder het te beoordelen als goed of slecht of het in een categorie proberen onder te brengen.

Er zijn al duizenden wetenschappelijke artikelen over mindfulness verschenen. Uit MRI-scans blijkt dat slechts acht weken mindfulnesstraining de bedrading van de hersenen verbetert. Het kan leiden tot een grotere concentratie van grijze cellen in hersengebieden die betrokken zijn bij leren, herinneren, de regulering van emoties en in perspectief zien. Mindfulness verbetert ook de gerichtheid op een doel, de concentratie en de besluitvorming.

De voordelen van mindfulness op het werk

Verandering is de norm op de werkplek van tegenwoordig. Verandering is uiteraard niets nieuws, maar de toenemende snelheid waarmee veranderingen plaatsvinden, is wel nieuw. Veel werknemers raken gestrest als gevolg van de toenemende eisen, de steeds grotere tijdsdruk en onzekerheid over de toekomst.
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Figuur 6.1:
Wat mindfulness is

Werkstress is de reactie van mensen op bovenmatige druk of andere soorten eisen die op het werk aan ze worden gesteld. Stress is prima, maar dan wel in de passende omstandigheden. Onze voorouders hadden deze stressreactie nodig om te kunnen ontsnappen uit levensgevaarlijke situaties, bijvoorbeeld als ze werden nagezeten door een wild dier. Wanneer ze in een bedreigende situatie belandden, produceerde hun fysiologische systeem krachtige hormonen die ze hielpen gevaar te ontwijken. Zodra het gevaar was geweken, keerde hun systeem naar de normale toestand terug.

Het probleem is dat de levens van de meeste werknemers tegenwoordig niet worden bedreigd, maar dat hun lichaam op exact dezelfde manier reageert op bedreigingen op de werkplek, bijvoorbeeld in de vorm van kritiek van hun meerdere of voor schut worden gezet waar hun collega’s bij zijn. Als het lichaam lange tijd in deze toestand van verhoogde waakzaamheid blijft verkeren, kan dat verstrekkende gevolgen hebben, bijvoorbeeld indigestie en slaapproblemen, maar ook zelfs kanker en de dood. In veel landen is stress op dit moment de belangrijkste oorzaak van langdurig ziekteverzuim. Een hoog percentage werknemers geeft aan dat hun baan ernstige stress oplevert. Blijvend in een stresstoestand verkeren is niet alleen funest voor je welzijn, maar heeft ook een gigantische invloed op je werkprestaties. In deze staat van paraatheid voeren je hersenen uitsluitend essentiële taken uit. Je lichaam stopt met de vervanging van hersencellen en onttrekt energie aan hogere hersenactiviteiten zoals besluiten nemen, prioriteiten stellen en strategieën bedenken.

Wat werknemers nodig hebben om in een drukke werkomgeving te floreren is het vermogen om stress op te merken en te laten afvloeien voordat het hun gezondheid en productiviteit gaat ondermijnen. Ze moeten het punt herkennen waarop hun prestatie afneemt en stappen nemen om weer op hun toppen te kunnen presteren. Ze moeten in staat zijn om doelmatig om te gaan met een aantal onderling strijdige eisen. Ze moeten een mentaliteit zien op te bouwen waarmee ze beter met onzekerheid kunnen omgaan. En ten slotte, verreweg het belangrijkst, dienen ze afstand te kunnen nemen van alle drukte om hen heen en de dingen zien zoals ze werkelijk zijn, op dit moment.

Mindfulness kan je bij al deze aspecten van dienst zijn.
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Onderzoek wijst uit dat mindfulness op het werk het volgende kan doen:

 



	werknemers helpen om positieve strategieën te ontwikkelen om met zeer stressvolle situaties en zware werkdruk om te gaan;

	werknemers helpen om beter met ingewikkelde zaken om te gaan;

	werknemers helpen om gedachten, emoties en gedragingen te reguleren en veerkrachtiger te zijn wanneer er problemen opduiken;

	werknemers helpen om betere prestaties te leveren.





Paul, een projectmanager die voor een multinational werkt, besloot een mindfulnesscursus te volgen die ik (Juliet) gaf, aangezien hij zijn drukke werk niet goed aankon en zich zorgen maakte over zijn verminderde prestaties. Op zijn werkplek was verandering de norm en alles leek in steeds sneller tempo te veranderen. Tijdens een acht maanden durend project kreeg hij twee keer een andere manager, terwijl de afdeling waar hij werkte, met een andere afdeling fuseerde. Paul zei: ‘Dit project op tijd en binnen het budget voltooien is al lastig genoeg zonder erover te piekeren of ik volgende week mijn baan nog heb of met nieuwe managers moet omgaan. Ik heb de afgelopen jaren veel projecten geleid, vaak onder moeilijke omstandigheden, maar ik heb het nooit zo moeilijk gevonden als nu. Ik heb mezelf altijd beschouwd als iemand die uiterst flexibel is en met verandering en onzekerheid kan omgaan, maar nu begin toch ik aan mezelf en mijn kundigheid te twijfelen.’

Paul staat niet alleen. Op het werk kunnen veel dingen stress of druk opleveren. Druk kan worden veroorzaakt door veranderingen, moeilijke relaties, een te zware belasting of door juist te weinig werk, uitzinnige eisen, een gebrek aan controle over je werk of onvoldoende steun en begeleiding van je collega’s of leidinggevende.

Sommige dingen in het leven kun je veranderen, andere niet. Wat je in elk geval kunt veranderen is de manier waarop je op situaties reageert. Viktor Frankl was een Oostenrijkse neuroloog en psychiater die de Holocaust in de Tweede Wereldoorlog overleefde. In zijn boek Man’s Search for Reason schreef hij: ‘Alles kun je van iemand afnemen behalve één ding: het allerlaatste van de menselijke vrijheid, je houding kiezen in welke omstandigheden dan ook, je eigen weg kiezen.’

Hoewel je deze bewering niet kunt bestrijden, vind je het misschien moeilijk om in praktijk te brengen. Om je houding en je reactie te kiezen ten opzichte van wat het leven je brengt, moet je jezelf bewust zijn van wat er in je lichaam en geest gaande is. Wat je misschien niet beseft, is dat je gedachten en emoties een niet te verwaarlozen invloed hebben op je lichaam. Je lichaam heeft eveneens een onbewuste invloed op je gedachten.

Mindfulness laat zien hoe je in toenemende mate bewuster kan worden van je gedachten, je emoties en je lichaam. Door deze vaardigheid te ontwikkelen kun je kiezen hoe je reageert op problemen op het werk in plaats op je automatische piloot te reageren, want die baseert zich op verouderde mentale programma’s en gewoonten die je in de loop van de tijd hebt ontwikkeld. Nu is het zaak om dit in praktijk te brengen.

1.1: Opmerkzaam eten
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Vind een plek waar je enige privacy hebt en kunt observeren wat er gebeurt zonder dat je wordt gestoord of je zorgen hoeft te maken dat mensen halverwege je oefening onverwacht komen binnenstormen.

Kies iets wat je graag eet of, als je het spannender wilt maken, iets wat je niet graag eet! Als het te groot is, bijvoorbeeld een appel, broodje of chocoladereep, breek er dan een stukje af. Als je het eerst moet schillen, doe dat dan nu. Als het pitjes bevat, let er dan op dat het stukje dat je afbreekt geen pitjes bevat. Ga dan als volgt te werk:



	Hou het hapje eten in je hand. Stel je voor dat je nog nooit zoiets in handen hebt gehad. Weegt het licht of zwaar? Besteed een paar momenten aan het gewicht.

	Kijk naar het eten. Wat zie je? Welke kleuren heeft het? Is het doorzichtig of egaal van kleur? Probeer details te ontdekken die je nog nooit zijn opgevallen.

	Raak het hapje aan. Is het hard of zacht? Voelt het anders aan als je het met je lippen beroert? Besteed een paar momenten aan hoe het aanvoelt, alsof je het nog nooit eerder hebt aangeraakt.

	Ruik aan het hapje. Hoe ruikt het? Kun je verschillende geuren onderscheiden of slechts één geur? Is het een krachtige of zwakke geur? Of ruikt het nergens naar?

	Stop het hapje in je mond. Weersta de verleiding om erop te kauwen of het door te slikken. Hoe voelt dit brokje aan op de punt van je tong? Ben je jezelf bewust van gewaarwordingen in je mond?

	Kauw op het hapje. Observeer hoe de structuur verandert wanneer je erop kauwt. Kun je verschillende smaken en gewaarwordingen in je mond onderscheiden? Besteed er wat langere tijd aan dan gewoonlijk, en kauw alleen maar.

	Slik het hapje door. Voel hoe het aanvoelt als het voedsel door je slokdarm omlaag gaat naar je maag. Let op eventuele gewaarwordingen in je mond en je keel.

	Let op eventuele andere gewaarwordingen. Ben je je bewust van een nasmaak? Tintelen je lippen? Waaraan denk je momenteel?





Opmerkzaam eten: terugblik
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Denk even goed na over deze activiteit en noteer je gedachten in je logboek. De volgende vragen dienen als leidraad.

 



	Hoe voelde je je terwijl je deze activiteit deed?

	Wanneer besteedde je voor het laatst zo’n intense en bewuste aandacht aan iets wat je aan het doen was?

	Hoe veranderde je eetervaring toen je je erop concentreerde?

	Ervoer je iets wat je verbaasde?

	In welke opzichten verschilde de eetervaring van dit stukje van eetervaringen van dezelfde soort dingen in het verleden?

	Had je nog andere observaties ten aanzien van deze ervaring?





Opmerkzaam eten: belangrijkste leerpunten

De opmerkzame eetoefening laat het volgende zien:



	Je kunt een eenvoudige alledaagse ervaring zoals eten veranderen door jezelf erop te concentreren.

	Je leeft een groot deel van je leven op de automatische piloot.

	Je perceptie van wat er gaande is kan sterk verschillen van de werkelijkheid van het nu.

	Je kunt je hersenen oefenen om op te merken wat er op het moment zelf feitelijk gebeurt.





Paul zei over deze oefening: ‘In het begin voelde ik me nogal opgelaten. Ik nam een partje van een sinaasappel en at dat tijdens mijn lunchpauze. Ik verbaasde me dat de sinaasappel zo scherp en tegelijkertijd zo zoet smaakte. Mijn lippen gingen ervan tintelen en ik begon te kwijlen toen ik het doorslikken uitstelde. Ik was echt verbijsterd toen ik me realiseerde hoe weinig ik merkte van wat er in het nu gebeurt. Ik moest lachen toen ik bedacht dat ik op sommige dagen zo in mijn werk ben verdiept dat ik het niet zou merken als er een gorilla langs zou lopen.’
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Leken jouw ervaringen tijdens het opmerkzaam eten op die van Paul of verschilden ze ervan?

 

Uitzoeken of je tijdens je werk bewust of onbewust bezig bent

De meeste mensen denken dat ze altijd geheel bewust bezig zijn en al hun handelingen onder controle hebben. Welk percentage van je werktijd ben je jezelf volledig bewust van wat je aan het doen bent? In een recente televisiedocumentaire werd deze vraag aan een aantal wetenschappers gesteld. Geen van hen kon daar een definitief antwoord op geven, maar ze waren het er allemaal over eens dat de hersenen zich op een willekeurige dag slechts van een klein deel van hun activiteiten bewust zijn en dat verreweg het grootste deel onbewust verloopt. In veel opzichten zijn automatische processen een zegen. Bedenk maar eens hoe lastig het leven voor je zou zijn als je bewust moest onthouden dat je moest ademhalen, of dat je elke keer hard moest nadenken als je iets op het toetsenbord van je computer wilde intypen. Of als je je lichaam bewust moest opdragen hoe je eten moest worden verteerd.
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Routinetaken zoals ademhalen, voedsel verteren en lopen zijn opgeslagen in de meer primitievere delen van de hersenen. Aangeleerde vaardigheden zoals typen of autorijden worden eveneens opgeslagen in de basale ganglia, ons gewoontecentrum. De meeste activiteiten die in dat hersengebied liggen opgeslagen, worden onbewust uitgevoerd.

De hersenen kunnen zich slechts op één ding tegelijk bewust concentreren. Als je te veel dingen tegelijk probeert te doen, gaan er dingen verloren in de flessenhals van je kortetermijngeheugen, ook wel werkgeheugen genoemd. Je kunt je werkgeheugen uitbreiden door gewoonten op de automatische piloot uit te voeren, want voor gewoonten is minder energie en praktisch geen bewustzijn nodig.

Hoewel het voor veel lichaamsfuncties nodig is dat er op de automatische piloot wordt gewerkt, kan diezelfde piloot ook voor problemen zorgen. De menselijke hersenen zijn voorgeprogrammeerd om dreiging tot het minimum terug te brengen en beloning na te streven. Wat je werk betreft, kan dreiging bestaan uit angst voor je baan, status of positie. Op je werk zijn je hersenen voortdurend bedacht op dingen die je bedreigend vindt of potentieel schadelijk acht. Waarschijnlijk reageer je op dergelijke dreigende gevaren op je automatische piloot, onbewust en op grond van je ervaringen in het verleden en je verwachtingen van de toekomst.

Wanneer je op je automatische piloot vertrouwt, kan dat tot gevolg hebben dat je de dingen opblaast tot irreële proporties en gestrest of gespannen raakt door dingen die zich alleen maar afspelen in je hoofd. Ze zijn immers niet echt gebeurd, het zijn louter gedachten. Als je lang in een verhoogde alertheidstoestand (stresstoestand) blijft verkeren, is dat echt schadelijk voor je gezondheid. In de loop van de tijd vermindert eveneens je vermogen om je hogere hersenfuncties te gebruiken.

Hoe meer druk je ervaart, hoe negatiever je je waarschijnlijk zult voelen. Negatieve gedachten en gevoelens versterken je emoties en produceren vaker automatische reacties op dingen in je leven.

Mindfulness helpt je bij het afsluiten van sommige van die mentale programma’s die je open liet staan en die in je achterhoofd blijven doordreinen. Om mindfulness te ontwikkelen dien je om te beginnen in staat te zijn om jezelf op één ding tegelijk te concentreren.

Je aandacht oefenen

Een van de kernvaardigheden op mindfulnessgebied is het vermogen om je aandacht doelbewust op iets te richten. Klinkt dat simpel? De meeste mensen vinden deze taak in het begin erg moeilijk.

In de volgende oefening gebruiken we de ademhaling als ankerpunt om je aandacht op te richten. De reden waarom we ademhaling gebruiken is universeel: iedereen ademt! Let er in deze oefening op dat je je ademhaling niet probeert te regelen, maar alleen observeert.

De oefening heeft niets te maken met jezelf ontspannen (hoewel vele mensen het ontspannend vinden), maar met wakker worden, ofwel je bewuster worden van wat er in je geest omgaat. Beschouw jezelf als een vriendelijke wetenschapper die nieuwsgierig observeert wat er allemaal gebeurt zonder er een oordeel over te vellen of er etiketten op te plakken.

Zoek een plek op waar je niet wordt gestoord. Je kunt deze oefening proberen in de trein of de bus op weg naar huis na je werk, tijdens je lunchpauze (als je over een eigen kantoor beschikt en een bordje Niet storen aan de deur kunt hangen) of gewoon thuis. Stel een timer in op 10-15 minuten en doe de oefening. Gebruik zo mogelijk een vriendelijke alarmtoon, zodat je aan het eind van de oefening niet van schrik abrupt opspringt uit je stoel.

1.2: Opmerkzaam ademhalen
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	Ga zitten op een stoel, rechtop, in een gemakkelijke houding. Zet je voeten stevig op de vloer, ontspan je schouders en kijk recht naar voren.

	Schenk aandacht aan de contactpunten tussen je lichaam en de stoel en de vloer. Besteed een paar minuten aan het verkennen van hoe je voeten, benen, billen en andere lichaamsdelen die in contact zijn met de stoel of de vloer, aanvoelen.

	Observeer hoe deze gevoelens opkomen en verdwijnen. Als je niets opmerkt, is dat oké. Het belangrijkste is dat je je lichamelijke gewaarwordingen nagaat en louter observeert wat je tegenkomt.

	Concentreer nu je aandacht op je ademhaling. Let op hoe je borst en buik aanvoelen terwijl de lucht je lichaam binnenkomt, stopt en je lichaam weer verlaat. Observeer hoe de lucht aanvoelt als deze je neusgaten binnenkomt en weer uitgaat.
Deze oefening is niet bedoeld om je ademhaling te regelen. Er is geen juiste of foute manier. Observeer louter wat er op dit moment gebeurt, zonder enig oordeel.

Mochten je gedachten afdwalen, dan is ook dat oké, want dat doen ze nu eenmaal. Geef jezelf een schouderklopje omdat je hebt geobserveerd dat je geest afdwaalde, en breng je aandacht terug naar waar je die op wilde richten. Het is niet erg als je gedachten honderd keer afdwalen. Het is belangrijk dat je opmerkt dat je geest is afgedwaald en dat je je aandacht weer terugbrengt.


	Blijf je ademhaling gebruiken als anker, zolang je er de tijd voor hebt. Zodra je wekker afgaat, strek je kalm je vingers en je tenen, je doet je ogen open en je gaat weer aan het werk.






De wetenschap achter het bewustzijn van je ademhaling

Een rustige ademhaling activeert de parasympathische tak, ofwel de kalmerende tak van ons autonome zenuwstelsel. De andere tak, het sympathische zenuwstelsel, regelt de vecht-of-vluchtreactie die in actie komt wanneer je je bedreigd of opgewonden voelt.

De eenvoudige handeling waarbij je geest is afgedwaald en je dat opmerkt, waarna je je aandacht terugbrengt naar waar je die op wenst te richten, vormt nieuwe neurale banen in je hersenen.

Wanneer je dit proces steeds opnieuw doorloopt, versterk je deze neurale banen en wordt het de volgende keer gemakkelijker om je aandacht te concentreren.

Acht weken lang mindfulnessoefeningen doen (bijvoorbeeld bewust zijn van je ademhaling) maakt delen van de cerebrale cortex al dikker, met name de gebieden die voor besluitvorming, aandacht en geheugen verantwoordelijk zijn.



Opmerkzaam ademhalen: terugblik
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Denk na over de volgende vragen en noteer je gedachten in je logboek.

 



	Hoe moeilijk vond je het om geconcentreerd te blijven op je lichaam of je ademhaling?

	Hoe vaak moest je je aandacht terugbrengen?

	Merkte je dat je op bepaalde momenten je ervaringen beoordeelde of kritiek had op jezelf?

	Heb je nog andere observaties of opmerkingen over deze ervaring?





Opmerkzaam ademhalen: belangrijkste leerpunten

Het is belangrijk dat je het bewustzijn van je ademhaling vaak oefent. Deze oefening helpt je het vermogen te ontwikkelen om afstand te nemen van je automatische piloot. Je oefent je hersenen om je aandacht doelbewust te concentreren op wat je maar wilt. In de loop van de tijd ontwikkel je het vermogen om je gedachten te behandelen als mentale processen in plaats van feiten, waardoor je de tijd en de ruimte krijgt om te beslissen wat de juiste handelwijze is, zodat je niet op de automatische piloot reageert.
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Onthoud drie belangrijke dingen wanneer je de opmerkzame ademhalingsoefening probeert. Ten eerste, je hersenen zijn afdwalen gewend; sterker nog, zo zijn ze ontworpen. Door dit gegeven te accepteren maak je het makkelijker om mindfulness te beoefenen. Herhaling vormt de sleutel tot succes; je hoeft deze oefening niet prettig of ontspannend te vinden, je dient haar alleen maar te doen. Aan boosheid of teleurstelling heb je niets als je deze vaardigheid wilt leren beheersen; dit soort emoties maakt het alleen maar moeilijker. Wees daarom aardig voor jezelf als je het er moeilijk mee hebt.

Neem projectmanager Paul. Hij vond deze oefening in het begin helemaal niet gemakkelijk, waardoor hij geïrriteerd raakte. ‘Ik dacht dat tien minuten zitten nietsdoen een fluitje van een cent voor me zou zijn. Dat had ik goed mis. Mijn geest bleef afdwalen en ik bleef denken aan het project waarmee ik bezig was. Rekening houdend met de instructie bracht ik mijn aandacht steeds terug naar mijn ademhaling wanneer ik merkte dat ik was afgedwaald. Maar twee ademtochten later dwaalden mijn gedachten alweer af naar de laatste reorganisatie. Wederom vestigde ik mijn aandacht weer op mijn ademhaling. Na tien minuten vechten tegen mijn gedachten was het een opluchting voor me dat ik met de oefening kon stoppen.’

Desondanks bleef Paul de moeilijke oefening volhouden. Een paar dagen later zei hij: ‘Ik begon echt belangstelling te krijgen voor mijn gedachtepatronen. Ik begon te beseffen hoeveel energie ik stop in nadenken over mijn werk en piekeren over de reorganisatie en hoe vaak ik een heleboel dingen tegelijk probeer te doen. Ik gaf mezelf steeds een schouderklopje wanneer ik merkte dat mijn geest afdwaalde. Een paar dagen later gebeurde er iets merkwaardigs, want ik begon uit te kijken naar mijn dagelijkse tien minuten vredigheid. Het was nog steeds niet gemakkelijk, maar ik begon me meer ontspannen en helderder van geest te voelen.’

Misschien heb je soortgelijke ervaringen als Paul of misschien verschillen ze ervan. Sommige mensen vinden de opmerkzame ademhalingsoefening makkelijk, maar anderen vinden het moeilijk. Zelfs mensen die twintig jaar of langer deze oefening doen, hebben nog steeds hersenen die afdwalen.
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Je hoeft de oefeningen niet leuk te vinden; je hoeft ze alleen maar te doen. Zoals je naar een fitnesscentrum toegaat om je spieren te trainen, zo kun je je aandacht trainen om je te concentreren op wat je wilt. Steeds wanneer je de opmerkzame ademhalingsoefening doet, word je daarvoor beloond. Bij elke herhaling versterk je de verbindingen in je hersenen die voor de concentratie van je aandacht verantwoordelijk zijn. Na verloop van tijd kun je je gemakkelijker concentreren en wordt het een normaal onderdeel van je werkdag.

Door te beseffen dat gedachten slechts mentale processen zijn creëer je een ruimte tussen een stimulus (bijvoorbeeld een gedachte) en je reactie (vaak onbewust en op de automatische piloot). Je kunt deze ruimte benutten om bewust te kiezen wat je vervolgens gaat doen. Je kunt besluiten een nieuwe aanpak te proberen of kiezen voor de beproefde werkwijze. Het belangrijkst is dat je een keuze hebt. Wanneer je je leven leeft op de automatische piloot, heb je geen keuze omdat je je vaak niet bewust bent van wat er aan de hand is. Door mindfulness op het werk onder de knie te krijgen kun je verstandiger reageren op de dagelijkse uitdagingen die je daar te wachten staan.

Het besluit nemen om opmerkzamer te worden op je werk

Nu is het moment gekomen om er doelbewust energie in te steken dat je opmerkzamer wordt op je werk. Opmerkzamer worden doe je niet even snel, er is tijd, moeite en doorzettingsvermogen voor nodig, maar de beloning is enorm.

Veel mensen sputteren tegen dat ze tijdens hun werkdag te weinig tijd hebben om tien tot twintig minuten te besteden aan de ontwikkeling van hun mindfulnessvaardigheden. Doe een stapje terug en denk daar eens over na. Als je geen 10 minuten kunt uittrekken van de 1440 minuten die je elk etmaal ter beschikking staan, is het misschien nodig om grondig na te gaan hoe je je leven leeft.

Als je naar tijd zoekt om mindfulness in je leven op te nemen, dan vind je deze. De meeste mensen hebben elke dag tijd om hun tanden te poetsen of te ontbijten. In plaats van mindfulness te beschouwen als ‘een extra ding dat ik in mijn drukke dag moet persen’, kun je het ook beschouwen als ‘een korte oefening elke dag die echt verschil maakt voor mijn leven en mijn werk en me helpt om mijn werk doelmatiger te doen’.

Neem je daadwerkelijk voor om mindfulness te beoefenen. Let erop dat je wilt gaan oefenen omdat je de voordelen van mindfulness in je leven wilt ervaren, niet omdat de schrijvers van dit boek zeggen dat je dat moet doen. Maak een afspraak met jezelf en noteer deze afspraak in je agenda. Zoek naar het tijdstip dat voor jou het geschiktst is; experimenteer ermee en ga na wat het beste werkt. Zoek een ruimte op waar je kunt oefenen zonder gestoord te worden en waar het licht en de verwarming naar je zin is. Besef dat je hersenen het prettig vinden om dingen op te slaan in de vorm van gewoonten en dat gewoonten een veilig gevoel geven. Streef ernaar om mindfulness tot een gewoonte in je leven te maken door (zo mogelijk) op een vast tijdstip en een vaste plek te oefenen.

Week 1: terugblik
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Denk na over de vooruitgang die je hebt geboekt. Doe het volgende:

 



	Noteer in je logboek één belangrijk ding dat je tijdens deze week hebt geleerd.

	Noteer drie manieren waarop mindfulness je helpt op je werk.

	Noteer drie manieren waarop je wat je hebt geleerd gaat toepassen op je werk.





Week 1: kennisvragen

Controleer wat je tijdens week 1 hebt geleerd door de volgende vragen te beantwoorden:



	Wat is mindfulness? Omschrijf het in je eigen woorden.

	Noem een of meer dingen die in je hersenen veranderen wanneer je mindfulness beoefent.

	Waarom is de neiging van de hersenen om op de automatische piloot te werken, zowel een goede als een slechte zaak?

	Hoe kan het je werk ten goede komen als je ‘aanwezig bent in het nu’?





Week 1: huiswerk
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Doe de volgende mindfulnessoefeningen thuis:

 



	Doe de opmerkzame ademhalingsoefening deze week minstens zes keer.

	Zoek iets wat je op je werk op de automatische piloot doet (bijvoorbeeld bij een vergadering of lunch altijd gaan zitten op dezelfde stoel, of altijd parkeren op dezelfde parkeerplek) en probeer iets anders.

	Eet elke dag één ding opmerkzaam en gebruik bij deze eetervaring al je zintuigen.
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Oefenen vormt de sleutel tot mindfulness. Beoefen mindfulness om te beginnen thuis. Zodra je het een beetje in je vingers hebt, kun je vaker op je werk gaan oefenen. Als de dingen af en toe niet naar wens gaan, maak je dan geen zorgen. Je bent menselijk en mindfulness ontwikkelen is niet hetzelfde als een dieet volgen. Als je een dag overslaat, betekent dat niet dat je hebt gefaald en er dan maar vanaf moet zien. Morgen is er weer een dag, waarop je met frisse moed kunt beginnen. Oefen een week lang elke dag voordat je overgaat naar week 2.

Week 2: Werken met je lichaam in gedachten

Tijdens week 1 heb je ontdekt wat mindfulness op het werk inhoudt, welke voordelen het je oplevert en wat de voordelen en problemen zijn wanneer je op de automatische piloot werkt. Je begon je oefeningen met je aandacht te concentreren op je ademhaling en die te gebruiken als ankerpunt voor je aandacht.

Via de opmerkzame eetoefening heb je ook ontdekt wat een rijke ervaring een alledaagse activiteit kan zijn, louter doordat je jezelf erop concentreert. Misschien ben je ook gaan beseffen hoeveel dingen je onbewust doet en hoeveel je daardoor misschien ontgaat.

Linda was Hoofd Financiën bij een internationaal tijdschrift. Zij schreef zich in voor een van mijn (Juliet) mindfulnesscursussen. Aan het begin van week 2 nam ze me apart en brak in tranen uit. Ze vertelde dat haar zoontje van vier jaar een maand geleden een keer aan haar had gevraagd om samen met hem met de blokken te spelen. Ze had daar in toegestemd, maar was de hele tijd bezig geweest met haar smartphone om haar e-mail te beantwoorden en had slechts drie blokken gelegd.

Een paar weken later vroeg haar zoontje haar om met hem te gaan wandelen. Het was een schitterende zondagmorgen en haar broer en zijn gezin zouden ook meegaan, want die waren op bezoek. Maar er speelde een probleem op het werk door haar hoofd. Terwijl ze wandelden, bleef ze maar over dat probleem nadenken. Ze kwam tot de slotsom dat haar collega Jan in het project niet goed functioneerde en eigenlijk niet te vertrouwen was. Misschien was haar baas er ook wel bij betrokken. Misschien was dit hele project zelfs opgezet om haar te laten mislukken, zodat Jan de leiding kon overnemen. Haar collega Tom had zich de laatste tijd ook enigszins teruggetrokken. Misschien zag hij de bui al hangen en was hij zijn baan aan het beschermen door zich gedeisd te houden. Ze herinnerde zich wat haar baas bij de laatste functiewaardering tegen haar had gezegd: ‘Je vermogen om met geldzaken om te gaan staat buiten kijf, maar ik vind wel dat je mag werken aan je vaardigheden om met mensen om te gaan.’

Linda voelde de zon op haar gezicht en keek naar haar zoontje. Ze merkte dat zijn kleren onder de grasvlekken zaten, net als die van haar neefje en nichtje. Alle kinderen hadden een grote grijns op hun gezicht. Toen hij de verwarring op haar gezicht zag, zei haar broer: ‘Jacob heeft gewonnen!’ Ze keek hem verbijsterd aan. Haar broer voegde eraan toe: ‘De wedstrijd Heuvel afrollen. Jacob heeft gewonnen!’

Linda vertelde me dat ze verontrust was door de mate waarop haar werk haar dwong om de belangrijke dingen in het leven op te geven. Ze besefte dat ze een veel te groot deel van de opvoeding van haar kind miste.

Ik zei tegen haar dat dit besef reden was om blij te zijn in plaats van verdrietig. Linda snapte dat niet en ergerde zich aan die opmerking. Ik legde uit dat het herkennen hoeveel tijd je besteedt aan de automatische piloot de eerste stap is als je uit die tredmolen wilt stappen. Per slot van rekening kun je niets veranderen als je je daarvan niet bewust bent.

Ik moedigde Linda bovendien aan om zichzelf niet te verwijten wat er in het verleden was gebeurd. Ik zei tegen haar: ‘Het verleden is geschiedenis, de toekomst is een mysterie en het heden is een cadeau.’ Ik legde uit dat het nooit helpt om een slecht gevoel over dingen te hebben, omdat het de dingen alleen maar erger maakt.

Verder zei ik: ‘Je kunt besluiten om meer tijd aan je zoontje te besteden terwijl je in het nu verkeert, en je kunt ook besluiten dat je werk op dit moment prioriteit heeft. Het punt is dat je nu weet dat je een keuze hebt.’
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Mindfulness stimuleert je om aardig te zijn voor jezelf, vrienden te worden met jezelf en vergevensgezind te zijn voor jezelf. Mindfulness biedt je keuzemogelijkheden. Je kunt ervoor kiezen om iets op een andere manier te gaan doen. Je hebt altijd een keuze in je leven, zelfs wanneer je denkt dat je geen keuze hebt.

 

Terugblik op week 1
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Hoe ging het met je opmerkzame eetoefening? Noteer je gedachten in je logboek.

 



	Hoe vaak slaagde je erin om rustig te gaan zitten en je op je ademhaling te concentreren? Beschrijf je ervaringen.

	Welke automatische pilootgewoonte probeerde je de afgelopen week op een andere manier te doen? Beschrijf je ervaringen.

	Hoe groot deel van je leven breng je naar je mening momenteel door op de automatische piloot?

	Vind je het gemakkelijk om jezelf te vergeven of heb je een hard oordeel over jezelf bij elke fout die je maakt?

	Wat zijn de belangrijkste drie dingen die je bruikbaar vond in de oefeningen van week 1?





Recapitulatie van de leerpunten uit week 1

Tijdens week 1 hield je je bezig met de neiging van mensen om op de automatische piloot te werken. Je ontdekte dat het leven vol verbazingwekkende ervaringen zit, maar dat een groot deel daarvan je ontgaat. Je ontdekte eveneens dat je het grootste gedeelte van je tijd op de gebeurtenissen des levens reageert op grond van gewoonten die in je primitieve hersenen zijn opgeslagen en dat die reacties vaak zijn gebaseerd op verouderde informatie, zodat ze daarom ongeschikt kunnen zijn. Je hebt ontdekt dat mindfulness een ruimte creëert tussen een gedachte en je reactie op deze gedachte. Die opmerkzame ruimte geeft je de mogelijkheid om te kiezen, en te doen zoals je altijd hebt gedaan, of iets anders te doen, of niets te doen.

Tijdens week 2 bouwen we voort op deze kennis.

2.1: De bodyscan
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Het doel van de bodyscan is dat je weer in contact komt met je lichaam. Je lichaam heeft meer invloed op je geest dan je misschien denkt. Een opmerkzaam bewustzijn van je lichaamsgewaarwordingen stimuleert je om over te schakelen naar de benadermodus in plaats van in de mijdmodus te werken (zie hoofdstuk 5 voor meer informatie over de interactie tussen gedachten, emoties en fysiologie).

Lees de volgende richtlijnen en stel een timer in, zodat je niet bang hoeft te zijn dat je per ongeluk in slaap valt. Zoek een rustige plek op waar je niet wordt gestoord en neem daarna de volgende stappen:



	Ga zitten op een gemakkelijke stoel met je voeten stevig op de grond. Let erop dat je rechtop zit en dat je hoofd recht naar voren is gericht. Je kunt je armen laten rusten op de leuning van de stoel of gewoon je handen op schoot laten rusten. Blijf jezelf tijdens de oefening bewust van je houding als dat kan, en corrigeer deze als je merkt dat je onderuit bent gezakt.

	Concentreer je aandacht op je ademhaling. Voel je adem in- en uitgaan. Doe dat ongeveer tien ademhalingen lang: tien keer inademen en tien keer uitademen.

	Richt je aandacht op de tenen van je rechtervoet. Ga na of je iets kunt voelen, bijvoorbeeld een warm, koud of tintelend gevoel. Ga na of je kunt voelen dat je tenen in contact zijn met je sokken of je schoenen. Houd je een paar minuten met je tenen bezig en herhaal deze procedure daarna met je linkervoet. Als je helemaal niets kunt voelen, dan merk je slechts het gebrek aan gewaarwordingen op; dat is ook prima.

	Vergelijk de tenen van je linker- en rechtervoet met elkaar. Voelen ze verschillend aan?

	Richt je aandacht op je voetzolen. Begin met de zool van je rechtervoet en ga na wat je voelt. Herhaal de procedure met de zool van je linkervoet en vergelijk ten slotte wat je voelt aan je linkervoetzool met wat je voelt aan je rechtervoetzool.
[image: Image]

Als je tijdens deze oefening op een bepaald moment een of ander ongemak voelt, beschouw dat dan als een kans om na te gaan wat er aan de hand is. Benader het ongemak vriendelijk en nieuwsgierig. Hoe voelt het aan, welke gewaarwordingen geeft het? Welke gedachten komen bij je op? Welke emoties ervaar je? Probeer vervolgens het ongemak los te laten terwijl je uitademt.


	Richt je aandacht op je onderbenen. Besteed tijd aan je rechter onderbeen, daarna aan je linker onderbeen en vergelijk de gevoelens ten slotte met elkaar.

	Concentreer je op je knieën. Let op gewaarwordingen in je rechterknie, vervolgens in je linkerknie en vergelijk die twee daarna.

	Concentreer je op je dijen en je achterste. Ga na hoe ze aanvoelen in contact met de stoel.

	Ga na of je iets kunt voelen in je interne organen. Concentreer je op je lever, je nieren, je maag, je longen en je hart. Misschien voel je helemaal niets; dat is prima.

	Concentreer je op je ruggengraat. Ga langzaam langs je ruggengraat omhoog, waarbij je je aandacht kort op elke rugwervel vestigt.

	Concentreer je op je rechterarm. Ga na welke gewaarwordingen je voelt in je rechterarm, daarna in je linkerarm en vergelijk ze ten slotte.

	Concentreer je op je nek en je schouders. Als je spanning of ongemak in je schouders of je nek voelt, probeer die dan los te laten terwijl je uitademt.

	Concentreer je op je kaken en je aangezichtsspieren. Ga alle gevoelens en gewaarwordingen na.

	Concentreer je op je schedel. Eindig met je hoofd. Je hebt je lichaam nu onder handen genomen van je tenen tot je kruin.
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Wanneer je in de mijdmodus opereert, bijvoorbeeld wanneer je pijn probeert te vermijden, is je sympathische zenuwstelsel actiever en verkeert je lichaam in de vecht-of-vluchttoestand. In de benadermodus is je parasympathische zenuwstelsel actiever, wat een sterker gevoel van ontspanning en opmerkzaam bewustzijn produceert. Oefeningen zoals de bodyscan kunnen een benadermodus aankweken. Ze activeren je parasympathische zenuwstelsel, ontspannen je lichaam en verlagen je alertheidsniveau dat door je sympathische zenuwstelsel teweeg werd gebracht.
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Eenvoudig gesteld kunnen mindfulnessoefeningen zoals de bodyscan je helpen overschakelen van een zenuwstelsel dat door een dreiging in staat van paraatheid verkeert, naar een zenuwstelsel dat meer ontspannen, open, creatief en intelligent is.

 

Bodyscan: terugblik



	Hoe vond je deze oefening?

	Slaagde je erin om je aandacht de hele oefening lang gericht te houden of dwaalden je gedachten af?

	Vond je deze oefening moeilijker of gemakkelijker dan de opmerkzame ademhalingsoefening?

	Vielen je verschillen op tussen gewaarwordingen in verschillende lichaamsdelen of aan de verschillende zijden van je lichaam?

	Voelde je enig ongemak in je lichaam? Zo ja, wat gebeurde er toen je dat ongemak onbevangen en vriendelijk benaderde en exploreerde en tijdens het uitademen probeerde los te laten?

	Is je tijdens deze ervaring nog iets anders opgevallen?





Bodyscan: belangrijkste leerpunten

Deze activiteit helpt je om opnieuw contact te maken met je lichaam. Het is een andere manier om je aandacht te leren concentreren op één ding tegelijk. Het helpt je om een benadermodus te ontwikkelen.

2.2: De driestaps lichaamscontrole
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Deze versie van de bodyscan kun je overal doen, mits je beschikt over een stoel en drie minuten waarin je niet wordt gestoord. Het is een snelle en gemakkelijke oefening die je achter je bureau kunt doen.

In figuur 6.2 zie je de drie lichaamszones waarop je je aandacht tijdens deze oefening richt.

Je kunt deze oefening doen met je ogen open, niet op iets speciaals gericht (door ze iets open te houden en naar beneden te kijken) of met je ogen dicht. Ga zitten in een gemakkelijke houding, rechtop en met je voeten stevig op de grond. Volg daarna de volgende stappen:
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Figuur 6.2:
De driestaps lichaamscontrole

Stap 1: Voeten, benen en onderlichaam

Centreer jezelf door je te richten op de gewaarwording van drie keer langzaam ademhalen.

Let op de gewaarwordingen die je ervaart, zoals een warm, koud of tintelend gevoel wanneer je je volle aandacht op je voeten richt. Observeer en herhaal deze procedure daarna met je benen en tot slot met je billen.

Stap 2: Borst en armen

Herhaal stap 1 met je aandacht achtereenvolgens gericht op je borst en je interne organen, gevolgd door je armen.

Stap 3: Schouders en hoofd

Herhaal stap 1 met je aandacht achtereenvolgens gericht op je nek en schouders, je kaken, je neus, de huid van je gezicht en je schedel.

Eindig met jezelf wederom te centreren door je aandacht te richten op de gewaarwording van drie keer langzaam ademhalen.

Driestaps lichaamscontrole: terugblik
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Denk na over de volgende vragen en noteer je reacties in je logboek.

 



	Hoe gemakkelijk of lastig vond je deze oefening?

	Welke lichaamsdelen voelden gespannen of stijf aan?

	Als je dorst had, waar voelde je deze gewaarwording dan?

	Hoe hongerig of verzadigd voelde je je? Hoe merkte je dat precies?





Driestaps lichaamscontrole: belangrijkste leerpunten

Veel mensen lopen rond met stress en spanning in hun lijf. Deze oefening geeft je de gelegenheid om direct te ervaren hoe je lichaam aanvoelt (misschien doe je dat zelden). Mindfulness helpt je het contact met je lichaam te herstellen. Deze oefening kan fungeren als vroeg waarschuwingssysteem en helpt je gezond te blijven en je veerkracht op je werk te vergroten.

Inzicht in het verband tussen lichaam en geest

Gedachten hebben meer invloed op het lichaam (en vice versa) dan de meeste mensen zich realiseren. In de jachtige wereld van vandaag de dag kun je gemakkelijk het contact verliezen met het lijf waarin je leeft en het als iets vanzelfsprekends beschouwen. Je gedrag wordt vaak gestuurd door je angsten en emoties. Angsten en emoties komen vast te zitten in je lichaam, op dezelfde manier waarop gedachten en gevoelens komen vast te zitten in je hersenen.

Wat je misschien niet beseft, is dat je lichaam ogenblikkelijk gevoelig is voor de allerkleinste emoties die door je hersenen flitsen. Je hersenen kunnen je gedachten registreren voordat je ze bewust zelf hebt opgemerkt. Je lichaam reageert op gedachten alsof ze echt (ofwel waar) zijn. Deze bevinding wordt door heel wat onderzoek bevestigd.

In een experiment werd een vrijwilliger gevraagd om een arm recht naar voren uit te steken en herhaaldelijk te zeggen: ‘Ik ben zwak, ik ben zwak.’ Aan een andere vrijwilliger werd gevraagd om de arm van de eerste vrijwilliger neer te drukken, om na te gaan hoeveel kracht daarvoor nodig was. Daarna werd de eerste vrijwilliger weer gevraagd om zijn arm vooruit te steken, maar ditmaal te zeggen: ‘Ik ben sterk, ik ben sterk.’ Deze keer kostte het meer kracht om de arm omlaag te drukken. De bewering ‘ik ben sterk’ alleen al maakte de persoon sterker.

Een ander onderzoek had betrekking op studenten die dachten dat ze koptelefoons aan het testen waren. Ze werden gevraagd om de koptelefoons te testen terwijl ze aan het joggen waren. De studenten werden onderverdeeld in twee groepen. Beide groepen luisterden naar een radioprogramma waarin onder meer de invoering van identiteitskaarten voor studenten werd bepleit.

Aan de studenten in ene groep werd gevraagd om hun hoofd naar links en rechts te bewegen, terwijl de studenten in de andere groep werden verzocht hun hoofd op en neer te bewegen. Nadat ze de koptelefoontestruimte hadden verlaten, werd hun mening over de identiteitskaarten gevraagd. De groep die hun hoofd op en neer hadden bewogen (ofwel ja had geknikt) waren veel positiever over de identiteitskaart dan de groep die hun hoofd naar links en rechts had bewogen (ofwel nee had geschud).

Misschien breng je zoveel tijd in je hoofd door dat je vergeet dat je ook nog een lichaam hebt. Misschien heb je het gevoel dat je niet echt contact hebt met je lichaam. Deze situatie kan zowel je fysieke als geestelijke welbevinden ondermijnen. Het gevoel van afstand van je lichaam wordt vaak nog versterkt als je (net zoals veel andere mensen) je lichaam niet zo geweldig vindt. Deze ietwat negatieve houding kan ertoe leiden dat je je lichaam verwaarloost en als vijand behandelt. Je geeft het van katoen wanneer het niet precies doet wat je wilt. Veel mensen behandelen hun lichaam als vreemde in plaats van als vriend bij wie ze te gast zijn, en die ze onophoudelijk dienstenbewijst, 24 uur per dag, 365 dagen in het jaar.

Mindfulness helpt je weer contact te maken en vrienden te worden met deze lang verloren gewaande kameraad. Jouw lichaam betaalt je dat terug door als vroeg waarschuwingssysteem te fungeren en je erop attent te maken wanneer je het moet onderhouden om je topprestaties te kunnen handhaven.

2.3. Het goede waarderen

Er zullen dingen op je werk zijn die je niet zo prettig vindt. Maar daarnaast zijn er waarschijnlijk ook dingen die je wel aangenaam vindt, maar niet opmerkt of niet ten volle waardeert.

Geluk is een gemoedstoestand. Je kijkt naar hetzelfde, maar met andere ogen. Het leven speelt zich hier af, nu, op dit moment, dus waarom zou je er niet het beste van maken? Neem een eenvoudige handeling: glimlachen. Een glimlach geeft aan je lichaam te kennen dat alles in orde is. Als gevolg daarvan houdt je lichaam op met adrenaline in je bloedstroom te pompen. Je bloeddruk daalt snel en je immuunsysteem krijgt ook een opkikker. Wetenschappers zeggen dat glimlachen hetzelfde positieve effect op je geluk heeft als het eten van tweeduizend chocoladerepen. Het scheelt overigens wel wat calorieën!

Mindfulness bestaat deels uit leren aandacht te schenken aan de goede dingen des levens, ze te waarderen en er echt profijt van te trekken. Elke dag kan vele kleine pleziertjes brengen, mits je ze maar opmerkt. Het kan je enorm veel opleveren als je meer tijd besteedt aan het vieren van het goede in dit leven, elk klein winstpuntje, alles wat je lukt.
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Wanneer je iets echt waardeert, produceren je hersenen endorfinen. Endorfinen zijn neurotransmitters die je een heel goed gevoel geven. Ze maken deel uit van je ingebouwde beloningssysteem en je kunt er zelfs verslaafd aan raken.

Serotonine kan tevredenheid teweegbrengen, stress verminderen en optimisme vergroten. Onderzoek wijst ook uit dat serotonine het functioneren van de hersenen bevordert. Dopamine kan je motiveren, je op doelen gericht houden en je een gevoel van plezier geven wanneer je iets bereikt. Het helpt je ook je aandacht bij de zaak te houden.

Hoe meer dingen je waardeert en leuk vindt, hoe meer goed-gevoelhormonen je hersenen produceren en hoe beter je je voelt en hoe veerkrachtiger en productiever je wordt.

Het goede waarderen: terugblik
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Denk na over de volgende vragen en noteer je reacties in je logboek.

 



	Noteer de namen van drie mensen in je leven die je een goed gevoel geven.

	Noem vijf of meer activiteiten die je gelukkig maken.

	Hoe kun je deze mensen, activiteiten of dingen nog wat meer waarderende aandacht schenken?

	Wat zou er gebeuren, denk je, als je een moment zou pauzeren om iets plezierigs dat je overkomt, ten volle te waarderen?

	Kies één ding uit om de komende zeven dagen echt op te merken en te waarderen.
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Hoe je je ten aanzien van (goede of slechte) dingen voelt, heeft een daadwerkelijke, merkbare invloed op je lichaam en je geest. Als je lichaam goed voelt, heeft dat een positieve invloed op je gedachten.

 

Week 2: huiswerk
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Je huiswerk in week 2 ziet er als volgt uit:

 



	Oefen de bodyscan minstens zes keer tijdens deze week.

	Bedenk twee dingen waar je dankbaar voor bent of die je elke dag waardeert, en observeer vervolgens hun invloed op je lichaam.

	Bedenk één ding waar je echt van geniet en maak tijd vrij om dat te waarderen en er nog meer van te genieten.
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Besef dat deze mindfulnessactiviteiten er zijn om je te helpen, niet om je werkdag nog zwaarder te belasten. Er zullen misschien dagen zijn waarop je het lastig vindt om een paar minuten vrij te maken om de bodyscan te doen, maar waarschijnlijk zijn dat tevens de dagen dat je deze het hardste nodig hebt, dus doe extra moeite.

 

Week 2: terugblik

 

[image: Image]

Noteer in je logboek één belangrijk ding dat je tijdens de oefeningen van week 2 hebt ervaren en drie manieren waarop je op je werk gaat toepassen wat je hebt geleerd.

 

Week 2: kennisvragen



	Is deze uitspraak juist of onjuist? ‘Mijn lichaam kan mijn gedachten detecteren voordat ik ze zelf bewust heb geregistreerd.’

	Omschrijf in je eigen woorden wat de benadermodus inhoudt.

	Omschrijf in je eigen woorden wat de mijdmodus inhoudt.

	Is de volgende uitspraak juist of onjuist? ‘Als ik de mindfulnessoefening saai of frustrerend vind, heb ik niets aan die oefening.’

	Is de volgende uitspraak juist of onjuist? ‘Wanneer je een bodyscanoefening doet en niet in elk deel van je lichaam gewaarwordingen kan voelen, doe je niet genoeg je best.’





Controleer de antwoorden in bijlage A.


Hoofdstuk 7

De cursus Mindfulness op het werk (MW) toepassen

In dit hoofdstuk:


	Opmerkzame communicatie

	Omgaan met moeilijke mensen en lastige emoties

	Opmerkzaam werken in tijden van verandering



 

In hoofdstuk 6 heb je kennisgemaakt met een paar grondbeginselen van mindfulness en ben je begonnen met oefeningen om je hersenen opmerkzamer te maken. In dit hoofdstuk bouwen we voort op dit fundament. We zullen enkele belangrijke dingen bekijken die je op je werk doet, plus een paar alternatieve opmerkzame werkwijzen die resultaat opleveren. Je zet de cursus Mindfulness op het werk (afgekort MW) voort door mindfulness toe te passen op communicatie, moeilijke mensen, heftige emoties en veranderingen die met je werk te maken hebben.

De cursus Mindfulness op het werk voortzetten

Hierna lees je wat je weten wilt over opmerkzame communicatie op de werkplek: opmerkzaam omgaan met lastige mensen, emotioneel geladen werksituaties en de problemen waarmee verandering gepaard gaat.

Week 3: Opmerkzame communicatie op het werk
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Als je deze cursus actief hebt gevolgd, ontdekte je in week 2 hoe geest en lichaam meer op elkaar inspelen dan je denkt. Je deed de bodyscanoefening om weer met je lichaam contact te maken. Je ervoer wat een voordeel het is om de goede dingen des levens te appreciëren.

 

Terugblik op week 2: noteer je reacties in je logboek



	Hoe ging de bodyscanoefening in week 2? Had ze invloed, op welke manier dan ook, op je stemming of je werk?

	Vond je sommige delen van je lichaam lastiger dan andere?

	Probeerde je de driestaps lichaamscontrole? Had je er baat bij?

	Slaagde je erin om vaker iets op prijs te stellen dat je leuk vond of goed vond op je werk? Had dit op een of andere manier invloed op je stemming of je werk?





Week 3 is geheel gewijd aan communicatie op het werk. Achtereenvolgens buigen we ons over opmerkzame communicatiestrategieën, aandachtige vergaderingen en opmerkzame presentaties. We beginnen met opmerkzame communicatie.

Opmerkzame communicatie

Opmerkzame communicatie betreft de vaardigheid om aandachtiger naar collega’s te luisteren en glashelder te krijgen hoe je zult reageren. In het jachtige werkklimaat van tegenwoordig vindt een groot deel van onze communicatie plaats zonder dat er voldoende wordt geluisterd. Oplossingen worden haastig aangedragen zonder dat we ook maar zijn nagegaan wat het feitelijke probleem is. Terwijl we met een aantal tegenstrijdige eisen jongleren worden we vaak afgeleid en pikken we uit een gesprek slechts op wat we willen horen zonder het hele verhaal af te wachten. Door volledig aanwezig te zijn kunnen we echter sneller doordringen tot de kern van de kwestie, waardoor alle betrokkenen veel tijd en frustratie bespaard blijft.

Opmerkzame communicatie omvat vier stappen. Bij een opmerkzame communicatie is het volgende noodzakelijk:



	Contact maken. Bekijk de dingen door de ogen van de ander. Luister aandachtig naar je gesprekspartner in het huidige moment en verzoek zo nodig om opheldering.

	Het eens worden. Spoor gebieden op waarover jullie het eens zijn.

	Samenwerken. Werk met de ander samen op basis van gelijkwaardigheid om een manier te vinden om de situatie op te lossen.

	Iets bereiken. Werk samen om een voor beide partijen bevredigende oplossing of compromis te vinden, of wees het simpelweg met elkaar eens of oneens.





Ik (Juliet) heb een vriendin Gill die werkzaam is als supervisor van een productielijn. Gill werkt voor een welbekende fabrikant van diepvriesproducten. Haar manager verzocht haar om de productie 10% op te voeren. De productielijn draaide echter al op volle capaciteit en Gill wist dat deze richtlijn bij het personeel niet goed zou vallen. Ze wist ook uit ervaring dat er meer fouten gemaakt zouden worden wanneer ze de band sneller liet draaien en dat de productie daardoor feitelijk zou dalen. Verder waren sommige productielijnen verplaatst naar een andere fabriek. Gill was bang dat haar productielijn dit lot ook zou ondergaan en dat er mensen zouden worden ontslagen. Gill had onlangs een nieuw huis betrokken en begon zich zorgen te maken over wat er zou gebeuren als ze haar baan kwijtraakte. Verder maakte ze zich zorgen over Paul, een inpakker die tegen zijn pensioen aan liep, maar behalve werk nauwelijks iets in zijn leven had om op terug te vallen. Hoe zou hij het verwerken als hij werkeloos werd? Zou hij zich terugtrekken en depressief worden? En hoe moest dat met John? Haar zoon had leerproblemen en van haar lage loon betaalde ze aanvullend onderwijs. Gill voelde zich knel zitten en had het gevoel dat ze een mislukking was.
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Bekijk het lastige parket waarin Gill zich bevindt. Lees het eerder genoemde vierstaps opmerkzame communicatiemodel nog eens. Pas het model toe op deze situatie. Wat zou Gill kunnen doen om dit probleem met haar manager en haar team te bespreken? Noteer je ideeën in je logboek.

 

3.1: Een opmerkzame minuut
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Wanneer je opmerkzame communicatie voor het eerst oefent, kun je baat hebben bij deze korte oefening waarmee je je op een gesprek kunt voorbereiden. Hoewel deze oefening de opmerkzame minuut wordt genoemd, kun je deze tijdsduur zo nodig verlengen als je daar de tijd voor hebt. Deze oefening kun je overal doen, op elk gewenst moment, zitten of staand. Ga als volgt te werk:

 



	Centreer jezelf (ongeveer twintig seconden).
Voel je voeten in contact met de grond. Stel jezelf voor dat je voeten zijn geworteld in de grond en dat je benen boomstammen zijn die je stevig op je plaats houden. Gebruik je voeten als ankerpunt voor je aandacht.


	Erken wat er gaande is (ongeveer twintig seconden).
Richt nu je aandacht op alles wat er momenteel gebeurt: de gedachten die bij je opkomen, geluiden, geuren en lichaamsgewaarwordingen. Accepteer je ervaringen en laat ze gaan zonder ze te beoordelen of erin betrokken te raken. Let gewoon alleen op het huidige moment.


	Neem een opmerkzame pauze (ongeveer 20 seconden).
Richt je aandacht uitsluitend op je ademhaling. Voel de adem binnenkomen en voel de adem je lichaam uitgaan. Mochten er gedachten opkomen, erken ze dan vriendelijk en laat ze gaan.






Het is niet per se noodzakelijk om deze oefening te doen voordat je opmerkzaam gaat communiceren, maar veel mensen merken dat het een korte tussenperiode creëert tussen de jachtige werking van hun geest en het nu, wat voor opmerkzame communicatie ideaal is.

Probeer de opmerkzame-minuuttechniek tijdens je werkdag, als voorbereiding op een opmerkzaam gesprek met iemand. Zodra je deze methode drie keer of vaker hebt gebruikt, blik je terug en beantwoord je de volgende vragen.

Een opmerkzame minuut: terugblik
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Noteer je reacties in je logboek.

 



	Wanneer en waarom gebruikte je de opmerkzame-minuuttechniek?

	Hoe gemakkelijk of moeilijk vond je het om te doen?

	Voelde je jezelf voorafgaande aan de oefening anders dan erna?

	Wat was de invloed op je communicatie met je collega’s?





Een ander essentieel bestanddeel van succesvolle communicatie is dat je in de benadermodus werkt. Dit houdt in dat je het onderwerp van gesprek met open nieuwsgierigheid en interesse tegemoet gaat en dat je de verleiding weerstaat om naar conclusies te springen of beslissingen te nemen voordat je de volledige feiten kent.

3.2: De benadermethode

Om over te schakelen van een mijdmodus naar een benadermodus moet je jezelf bewust zijn van de motivatie achter je gedachten en emoties. Dat kost vaak tijd, moeite en enige oefening.

Probeer de volgende keer dat je een (kleine of grote) beslissing neemt, deze eenvoudige techniek eens toe te passen:



	Gebruik de opmerkzame-minuuttechniek of de driestaps pauzemethode om jezelf te centreren. Observeer je geestelijke gebabbel en breng jezelf terug naar het nu.

	Omschrijf de beslissing die genomen moet worden. Noteer deze desgewenst op een stuk papier.

	Bepaal twee of meer mogelijke handelwijzen. Doe dat met de ‘blik van een beginner’, zoals een kind dat een opdracht voor het eerst uitvoert, ofwel vriendelijk en nieuwsgierig. Besteed hier niet veel tijd aan. Zorg er alleen voor dat je alle mogelijkheden nagaat en dat je schijnbaar absurde of vrijwel onmogelijke alternatieven niet bij voorbaat uitsluit.

	Ga na wat je standaardreactie is, ofwel, hoe je normaliter reageert. Noteer dit ook als je dat prettig vindt.

	Ga na welke handelwijzen zijn gebaseerd op vermijding. Ga na welke mogelijke beslissingen iets onwenselijks uit de weg willen gaan en welke beslissingen meer op toenadering zijn gericht.

	Neem je beslissing. Als je werkwijze impliceert dat er op een andere manier gereageerd moet worden, let er dan op dat je die nieuwe manier een kans geeft en geen ingebouwde negatieve houding laat insluipen. Als je besluit dat je standaardreactie de juiste is, dan is dat natuurlijk ook goed. Het belangrijkste is dat je een kleine tussenruimte creëert tussen de stimulus (een oproep tot actie of de behoefte om een beslissing te nemen) en je reactie, zodat je kunt beslissen wat de beste voortzetting is.





Probeer deze activiteit drie of vier keer tijdens de week en beantwoord dan de volgende vragen.

De benadermethode: terugblik
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Denk na over de volgende vragen en noteer je reacties in je logboek.

 

 



	Wanneer gebruikte je de benadermethode?

	Hoe voelde je je?

	Voelde je voorafgaande aan de oefening anders dan erna?





Het is niet praktisch om de benadermethode op elk besluit toe te passen, maar een geregeld gebruik helpt je een sterker bewustzijn te ontwikkelen van wat de motivatie is achter je beslissingen en handelingen. Deze kennis kan je helpen loskomen van gedragingen en gedachtepatronen die je geen goede diensten meer bewijzen.

Opmerkzame vergaderingen

Uit veel onderzoek blijkt dat vergaderingen vaak kostbaar zijn en bar weinig opleveren. Een opmerkzame aanpak van vergaderingen kan ze productiever maken, zowel vanuit het oogpunt van de leidinggevende als van de deelnemers. In hoofdstuk 9 worden opmerkzame vergaderingen uitvoerig besproken.

Hoe kan mindfulness je helpen om een vergadering productiever te laten verlopen? Je begint met opnieuw te bekijken wat je probeert te bereiken. Lees de paragraaf over opmerkzame vergaderingen in hoofdstuk 9 en probeer zelf de oefeningen uit. De volgende keer dat je een vergadering leidt of bijwoont, denk je daarna een paar minuten na over je ervaringen.


[image: Image]

Wat de wetenschap meldt over presentatiesymptomen

Bang zijn om te presenteren is een vorm van sociale fobie. De gedachten die uit deze fobie voortkomen kunnen fysiologische reacties in je lichaam produceren die invloed hebben op je emoties en je gedachten. De gebruikelijke lichamelijke symptomen zijn zwetende handpalmen, een wee gevoel in je maag en een zwak gevoel in je knieën. Mindfulness kan je helpen deze lastige gevoelens te beheersen of af te zwakken, waardoor je presentatievaardigheden waarschijnlijk zullen verbeteren.



Terugblik op opmerkzame vergaderingen
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Denk na over de volgende vragen en noteer je reacties in je logboek.

 



	Heb je jezelf mentaal voorbereid op de vergadering? Zo ja, hoe?

	Wat liep er deze vergadering anders?

	Slaagde je erin om tijdens de vergadering ‘aanwezig’ te blijven?

	Kwamen er bepaalde emoties tijdens de vergadering bij je op? Hoe ging je daarmee om?

	Wat was het nuttigste wat je overhield aan een opmerkzamere aanpak (als leider of deelnemer) van de vergadering?





Opmerkzame presentaties

Op grond van onderzoek blijkt dat veel mensen banger zijn om een presentatie te geven dan te sterven. Van presenteren gaan we niet dood en evenmin zullen we er ernstig letsel aan overhouden, maar toch kan ons vecht-of-vluchtsysteem in zo’n situatie op dezelfde manier actief worden als wanneer we een levensbedreigende situatie ervaren.

Zoals je eerder in dit boek hebt kunnen lezen, helpt mindfulness je de vecht- of vluchtreactie te stoppen of op te merken wanneer deze optreedt, zodat je stappen kunt nemen om te voorkomen dat deze toestand uit de hand loopt.

Hier zijn enkele tips die je helpen om op een opmerkzame manier te presenteren.



	Neem ruim voldoende tijd om je voor te bereiden. De menselijke hersenen haten onzekerheid en proberen zekerheid te creëren door te anticiperen op wat er zal gebeuren. Doordat er structuur en inhoud aanwezig is, is er minder onzekerheid en hebben de hersenen alle gelegenheid om zich op andere dingen te concentreren.

	Probeer wat tijd te reserveren om opmerkzaam te zijn voordat je met presenteren begint. De eenvoudige handeling waarbij je je concentreert op je ademhaling en de gewaarwordingen van dat moment, brengt je lichaam en geest weer in balans. Je kunt dit zelfs realiseren door middel van een onscherpe blik terwijl je voor een publiek staat, vlak voordat je gaat presenteren, want dat merkt niemand. Aangezien mindfulness betrekking heeft op ‘wakker worden’ ben je je volledig bewust van wat er om je heen gebeurt, terwijl je jezelf in het huidige moment verankert.

	Rek je lijf opmerkzaam uit. De manier waarop je lichaam aanvoelt, kan je gedachten en emoties, veelal op onbewust niveau, sterk beïnvloeden. Probeer lichamelijke spanning zo mogelijk voorafgaande aan de presentatie los te laten door met je handen en voeten te wiebelen en je schouders los te maken. Voel de gewaarwordingen in je lichaam terwijl je dit doet. Je kunt de spanning ook mentaal loslaten door spanning in je lijf op te merken en deze tijdens het uitademen los te laten.

	Laat gedachten aan ‘succes’ of ‘mislukking’ los. Wanneer je met je presentatie begint, is het moment gekomen om te ontspannen. Het enige wat je kunt doen, is presenteren, nu, en het zal gaan zoals het zal gaan. Doordat je weet dat de hersenen de neiging hebben om bedacht te zijn op problemen, kun je een bewuste poging doen om een evenwicht tot stand te brengen. Je staat niet toe dat je gedachten en emoties uit de hand gaan lopen.

	Vergeet niet om adem te halen! Het is verbazingwekkend hoe vaak zelfs professionele presentatoren dit vergeten. Soms kan een gevoel van spanning ertoe leiden dat je je adem inhoudt. Je geest wordt blanco, je hersenen willen je in leven houden, richten daar hun volle aandacht op en herinneren je eraan dat je weer moet ademhalen.

	Praat langzaam, met pauzes. Door langzaam te praten toon je je gehoor dat je de toestand onder controle hebt in plaats van erdoor in paniek te raken. Een tragere snelheid geeft je ook tijd om te denken en na te denken over wat je wilt zeggen. De pauzes bieden je bovendien een moment om met je gehoor contact te maken en te controleren hoe ze op je praatje reageren. De meeste mensen spreken te snel wanneer ze presenteren, dus let daar goed op. Wees jezelf bewust van de manier waarop je je stem gebruikt; als je keel pijn doet, forceer je waarschijnlijk. Wees aardig voor jezelf; probeer te werken in harmonie met je lichaam en behandel je lichaam als een vriend in plaats van een vijand. Spreek vanuit je buik en neem af en toe een slokje water.

	Beheers de situatie wanneer je van de wijs wordt gebracht of spanning voelt opkomen. Creëer een paar momenten mindfulness voor jezelf door een van de volgende dingen te proberen:

	Vraag je gehoor om ‘even te kijken’ naar iets wat je zojuist hebt gepresenteerd. Geef ze daar dertig seconden tot een minuut de tijd voor, terwijl jij een aandachtige pauze neemt om jezelf opnieuw te centreren.

	Vraag je gehoor om iets onderling te bediscussiëren. Terwijl ze dat doen heb jij een paar momenten voor mindfulness voordat je ze om feedback vraagt.

	Zeg tegen je gehoor: ‘Denk aan een moment waarop u …’ en terwijl ze dat doen pak je een paar momenten voor jezelf.




	Besef dat jij de situatie in de zaal onder controle hebt. Wat je ook voor functie of status binnen het bedrijf hebt, jij bent de leider in de zaal en jij hebt de controle. Gebruik deze krachtige gedachte om de controle tijdens je presentatie in handen te nemen en te houden. Jij kunt je gehoor laten staan of zitten, laten luisteren of dingen onderling laten bespreken. Besef dat je in de meeste presentatiesituaties de enige bent die precies weet hoe de presentatie moet verlopen, dus als je iets overslaat of meer of minder tijd aan een bepaald onderwerp besteedt, dan ben jij de enige die dat weet. Dit besef kan echt bevrijdend werken!

	Probeer angst om te zetten in focus. De vlinders in je buik, je knikkende knieën of je koude zweet is simpelweg een natuurlijke stoot adrenaline die je voorbereidt op actie. Je vertoont dezelfde chemische reactie wanneer je je echt op iets verheugt, maar het als opwindend of een kick ervaart. Door toenadering te zoeken tot dit gevoel kun je het gebruiken om je te helpen focussen en er de presentatie van je leven van te maken!





Misschien vind je het ook leuk om je publiek wat aan mindfulness te laten doen aan het begin van je presentatie. Ik begin vergaderingen en presentaties vaak met een snelle driestaps focuspauze. Ik leg uit dat mindfulness een vorm van hersenoefening is, die mensen helpt hun aandacht vast te houden. Vervolgens vraag ik of ze deze methode eens willen uitproberen door hun ogen te sluiten of naar beneden te staren. Ik laat ze dertig seconden hun gedachten observeren, dertig seconden hun ademhaling voelen en dertig seconden nagaan hoe hun lichaam aanvoelt. De meeste mensen vinden het leuk om mee te doen, terwijl de mensen die het niet leuk vinden, het prettig vinden om een minuutje rust te hebben.
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Houd je adem in (zo lang als je kunt) en probeer tegelijkertijd aan iets te denken.

Hoe ging het? Was het moeilijker dan je verwacht had? Dit toont aan dat het belangrijk is om langzaam te praten en adem te halen terwijl je presenteert. Probeer je ademhaling te vertragen wanneer je spanning voelt. Besef dat een goede zuurstoftoevoer naar je hersenen bevorderlijk is voor de kwaliteit van je denken en je vermogen om je boodschap over te brengen.

Opmerkzame presentaties: terugblik
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Denk aan een presentatie die je in het verleden gaf en die niet volgens plan verliep. Lees de volgende vragen, denk erover na en noteer je reacties in je logboek.

 



	Welke gedachten gingen door je heen toen er dingen verkeerd liepen of toen je de draad kwijtraakte?

	Welke emoties had je toen?

	Welke gewaarwordingen voelde je in je lichaam? Waar precies voelde je ze?
Denk nu aan een presentatie die je hebt gepland. Als je voor je werk geen presentatie hoeft te geven, stel je dan voor dat je een presentatie aan je manager geeft over hoe de productiviteit op je afdeling kan worden bevorderd.


	Wat zijn de belangrijkste dingen die je gaat doen als voorbereiding op de presentatie?

	Hoe ga je mindfulness gebruiken, voorafgaande en tijdens de presentatie?

	Welke stappen ga je nemen, wanneer je angst of spanning voelt opkomen, om de negatieve invloed van deze emoties te neutraliseren?

	Welke drie dingen heb je van opmerkzaam presenteren geleerd?





Week 3: terugblik
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Lees de vragen, denk erover na en noteer je antwoorden in je logboek.

 



	Wat zijn de belangrijkste drie dingen die je van de activiteiten in deze week hebt geleerd?

	Hoe ga je wat je hebt geleerd toepassen om in de toekomst beter te communiceren?

	Welke mindfulnessoefeningen helpen je volgens jou het beste om je communicatie op je werk te verbeteren?





Week 3: huiswerk
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Je huiswerk in week 3 dient zich te concentreren op het volgende:

 



	Oefen elke dag de opmerkzame ademhaling of de bodyscan.

	Probeer opmerkzame communicatiemethoden de volgende zeven dagen toe te passen op drie werkactiviteiten.





Week 4: Opmerkzaam werken met lastige mensen en krachtige emoties

Tijdens week 3 heb je ontdekt hoe je de mindfulnesslessen uit week 1 en 2 kunt gebruiken om de communicatie op je werk te verbeteren. Je hebt mindfulness eveneens toegepast op dagelijkse werkcommunicatie, vergaderingen en presentaties.

Terugblikken op week 3
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Lees de vragen en noteer je reacties in je logboek.

 



	Hoe gaat het met het oefenen van opmerkzaam ademhalen en de bodyscan?

	Beschrijf situaties tijdens de vorige week waarin je mindfulness op communicatie op je werk toepaste.

	Wat gebeurde er dat anders was dan anders?

	Wat was er moeilijk?

	Aan welke aspecten van opmerkzame communicatie moet je nog werken?





In week 4 gaan we werken met sterke emoties, zowel bij jezelf als bij andere mensen. Je begint met je hersenen te oefenen om zich bewuster te worden van je emoties wanneer ze opkomen, en dit bewustzijn te gebruiken om je gevoel van evenwicht sneller terug te krijgen. Je maakt ook kennis met krachtige methoden om met heftige emoties van lastige collega’s om te gaan. Je ontdekt hoe je je reacties op lastige situaties op je werk zodanig in de hand houdt dat je evenwichtig en gezond blijft. Je begint in te zien hoe mindfulness je helpt je eigen emoties te beheersen.

Opmerkzaam omgaan met je emoties

Om erachter te komen hoe je beter met je emoties kunt omgaan, moet je een beetje weten wat emoties zijn en hoe je ze opwekt. Dankzij de vorderingen van de neurowetenschap in de afgelopen jaren weten we beter hoe emoties in de hersenen ontstaan.

Emoties zoals liefde, haat en vreugde zijn specifieke reacties op een bepaalde prikkel. Gewoonlijk duren ze niet zo lang. Daarmee vergeleken is een blije of een trieste stemming een algemener gevoel dat langer aanhoudt. Emoties zijn ingewikkeld en hebben zowel lichamelijke als geestelijke componenten. Emoties bestaan uit subjectieve gedachten, fysiologische reacties van je lijf en expressieve gedragingen.

Toen Charlie, een cliënt van Juliet, werd opgebeld door een van zijn klanten, kreeg hij een wee gevoel in zijn maag. Charlie wist dat deze klant gewoonlijk veeleisend was en in het verleden bij zijn manager over hem had geklaagd.

Charlie vertelde me dat hij dacht, in die korte seconde dat hij het gesprek aannam: ‘Ik moet op mijn hoede zijn, want wat ik ook doe, hij zal er niet blij mee zijn.’ Zijn lichaam werd gespannen, zijn hart ging sneller slaan, hij voelde zich zenuwachtig en zijn zelfvertrouwen ebde weg.

Wat gebeurt hier? De werksituatie (een klant die Charlie als lastig ervaart) roept gedachten op (wees op je hoede, ik kan deze klant nooit tevreden stellen). Deze gedachten wekken fysiologische veranderingen op (spanning, versnelde hartslag), plus bepaalde emoties (angst en negatieve gevoelens).

Dit korte voorbeeld illustreert hoe een situatie gedachten oproept, waarna deze gedachten (of beoordelingen van een situatie) lichamelijke veranderingen en emoties opwekken. De meeste mensen merken dit proces bij zichzelf niet op omdat het zich zo onbewust voltrekt. Wat later merk je (maar soms ook niet) dat je gespannen en boos bent, maar dan heb je waarschijnlijk geen voeling meer met de fysiologische verandering of de emotie of de gedachten die tot de spanning en boosheid aanleiding gaven.

Gedachten zijn invloedrijk. Steeds wanneer je een gedachte genereert, maak je een nieuw neuraal pad in je hersenen. Hoe vaker je iets denkt, hoe sterker de verbinding wordt in je hersenen. Dus eigenlijk ben je letterlijk wat je denkt! Je gedachten zijn vaak de boosdoeners die voor het opwekken van emoties verantwoordelijk zijn. Emoties ontstaan doordat het parasympathische of sympathische zenuwstelsel hormonen in je bloedsomloop pompen (zie hoofdstuk 5 voor meer hierover).
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De basale ganglia en de amygdala

Veel conventionele denkpatronen zijn opgeslagen in neurocircuits in de primitieve hersenen, en dan vooral in de basale ganglia en de amygdala.

De basale ganglia fungeren als het ‘gewoontecentrum’ van de hersenen; ze regelen halfautomatische activiteiten zoals lopen en autorijden. De amygdala is de bron van sterke emoties zoals angst en woede. Informatieverwerking in de basale ganglia en de amygdala gaat vaak buiten het bewustzijn om.

Een potentiële dreiging kan angst oproepen, of woede of een drang om te vluchten. Vaak staat de prikkel niet in verhouding tot de reactie; de reactie is sterk overtrokken. Wanneer je ten prooi valt aan deze emoties, kun je niet meer logisch denken en heb je de neiging om terug te vallen op je primitieve gedragspatronen die in je basale ganglia zijn opgeslagen.



Emoties kunnen je om drie redenen voor problemen stellen:



	Je bent je vaak niet bewust van de keten van gebeurtenissen die de emotie veroorzaakte. Dit maakt het lastig te verhinderen dat de emotie optreedt.

	In de greep van hevige emotie, bijvoorbeeld angst, onttrekken je hersenen energie aan de hogere, rationele denkprocessen en sturen deze energie naar de spieren in je benen en je hart om je te helpen ontsnappen aan het vermeende gevaar.

	Angsten en emoties die in je lichaam vastzitten, sturen je net zo vaak aan als gedachten en gevoelens die in je hersenen zijn ingesleten. Je lichaam is erg gevoelig voor de kleinste emoties die in je geest opduiken. Het lichaam detecteert gedachten voordat je die zelf bewust registreert, en reageert vaak alsof die gedachten waar zijn in plaats van louter gedachten. De reacties van je lichaam op die gedachten kunnen je angst en bezorgdheid vervolgens nog eens verhogen.





Mindfulness heeft zich bewezen als doelmatige methode om mensen te leren beter met hun emoties om te gaan. Dat werkt als volgt. Het begint altijd met bewust zijn. Door mindfulness te beoefenen kun je je gedachten observeren terwijl ze bij je opkomen. Door gedachten te beschouwen als mentale processen en niet als feiten, reageer je niet meer op de automatische piloot (want dan zou je ze als waarheid opvatten) en roepen je hersenen niet meer automatisch de gebruikelijke fysiologische en emotionele reacties op.

4.1: Lastige emoties opmerkzaam verkennen
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Deze activiteit helpt je je emoties afstandelijk te observeren. Ga als volgt te werk:

 



	Zoek een comfortabele plek waar je de komende tien minuten niet wordt gestoord. Ga zitten op een gemakkelijke stoel.

	Richt je aandacht een paar minuten lang uitsluitend op je ademhaling. Voel je adem je lichaam binnenkomen en weer verlaten. Voel hoe je longen aanvoelen wanneer ze zich uitzetten en weer inkrimpen terwijl je ademhaalt. Probeer niet te oordelen over wat er gebeurt, maar observeer je ademhaling gewoon met vriendelijke nieuwsgierigheid.

	Verplaats je aandacht naar een lastige of ietwat problematische situatie op je werk. Vermijd dingen die al te problematisch zijn, want in deze fase begin je net uit te zoeken hoe mindfulness je helpt om te gaan met emoties.

	Probeer je de moeilijkheid of het probleem levendig voor te stellen. Plaats jezelf echt in de situatie alsof deze zich afspeelt, hier en op dit moment.

	Observeer wat er gebeurt. Probeer de situatie te beschouwen alsof je een wetenschapper bent die een kijkje neemt. Welke gedachten gaan er door je hoofd? Hoe voelt je lichaam aan? Voel je spanning in een bepaald lichaamsdeel? Ervaar je emoties, en zo ja, welke? Let erop dat je afstand bewaart; raak er niet bij betrokken, zoek niet naar een oplossing, laat een oordeel achterwege. Kijk alleen.
Als je merkt dat het je te veel doet, laat dan de situatie los die je aan het visualiseren bent en richt je aandacht weer op je ademhaling. Ook als je merkt dat je geest is overgeschakeld van de zijnmodus (observeren wat er gebeurt) naar de doenmodus (proberen het probleem op te lossen of erover na te denken), keer je gewoon terug naar het nieuwsgierig observeren.


	Richt je aandacht wederom op je ademhaling. Nadat je de gedachten, lichamelijke gewaarwordingen en emoties, die werden opgewekt door de situatie die je visualiseerde, hebt geobserveerd, richt je je aandacht opnieuw een paar minuten lang op je ademhaling en beëindig je daarna deze oefening.





Lastige emoties verkennen: terugblik

Lees de volgende vragen, denk erover na en noteer je reacties in je logboek.



	Wat was de situatie of het probleem waarop je tijdens deze activiteit gericht was?

	Welke gedachten observeerde je?

	Observeerde je reacties in je lichaam (bijvoorbeeld spanning, een verhoogde hartslag of andere gewaarwordingen)?

	Voelde je emoties opkomen?

	Observeerde je iets verrassends of onverwachts?





Door mindfulness te gebruiken om problemen te verkennen, de bodyscan te doen en opmerkzaam adem te halen word je jezelf bewuster van emoties op het moment dat ze bij je opkomen. Je krijgt meer inzicht in de koppeling van je lichaam en je geest, ofwel hoe gedachten, emoties en fysiologie elkaar opwekken en veranderen. Deze kennis helpt je emotionele reacties in een vroeg stadium op te sporen, voordat ze uit de hand lopen en nauwelijks meer beheerst kunnen worden.
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De volgende vier mindfulnessoefeningen zijn het belangrijkst als je beter wilt omgaan met je emoties:

 



	De bodyscan. Deze oefening helpt je veranderingen in je lichaam op te sporen, zodat je je lichaam als vroeg waarschuwingssysteem kunt benutten.

	Opmerkzaam ademhalen. Deze oefening helpt je de gedachten op te merken die bij je opkomen, waardoor je een tussenruimte kunt creëren tussen een situatie en je reactie daar op. Dat geeft je de tijd om te beslissen wat je in een bepaalde situatie het beste kunt doen.

	Mindfulness om sterke emoties te verkennen, waardoor je de invloed van specifieke problemen op het werk op je gedachten, je lichaam en je emoties kunt opmerken. Deze kennis helpt je voorkomen dat dingen uit de hand gaan lopen.

	Een opmerkzame minuut, die een tijdsruimte creëert en je in staat stelt om net lang genoeg van een situatie afstand te nemen om de dingen in perspectief te plaatsen en te voorkomen dat je op je emotionele automatische piloot reageert.





Opmerkzaam omgaan met lastige mensen en intense emoties bij anderen

Laten we terugkeren naar Charlie, onze junior account manager en het telefoontje van zijn ‘lastige’ klant. Charlie had de telefoon net opgenomen. Het bleek maar weer eens dat deze klant veeleisend was, sterker nog, hij klonk heel boos. Hij wilde van Charlie een paar rapporten waarvan de verzending pas over een paar weken was gepland, en die dus pas voor een klein deel op papier stonden. Verder wilde hij korting op een deal die hem al met korting was aangeboden. Bovendien klaagde hij over een deal van een week geleden. Uiteindelijk dreigde hij met zijn business naar de concurrentie te gaan. Aangezien hij een belangrijke klant is, wilde Charlie hem absoluut niet kwijtraken. Om te beginnen had Charlie deze klant toegewezen gekregen omdat het bedrijf altijd zo’n probleemloze relatie met deze klant had gehad. Ze dachten dat Charlie, een junior met weinig ervaring, maar gepassioneerd en vastbesloten, wel in staat zou zijn om met hem om te gaan.

Charlie zat niet lekker in zijn vel toen hij het telefoongesprek voerde. Zijn gedachten gingen met hem op de loop, zijn hart ging als een razende tekeer en hij begon in paniek te raken.

Ik maakte van mindfulness gebruik om Charlie te helpen verwerken wat er was voorgevallen. Samen spoorden we de feiten op:



	Feiten met betrekking tot Charlie. Charlie besefte dat hij als account manager jong en onervaren was. Hij snapte niet waarom deze ‘makkelijke klant’ plotseling zo moeilijk was gaan doen. Charlie wilde zichzelf graag bewijzen en opklimmen binnen het bedrijf. Hij had wilskracht en was gedreven. Hij wilde al zijn klanten optimaal van dienst zijn.

	Feiten met betrekking tot de klant. Deze had onlangs promotie gehad en beheerde nu de financiën van zijn onderneming. Zijn voorganger werd door de collega’s beschouwd als laks en slecht in het onderhandelen met leveranciers. Hij wilde bewijzen dat hij de kosten kon drukken en een betere service van leveranciers kon bedingen.





Ik legde Charlie uit dat hij even de tijd moest nemen om tot zichzelf te komen, zijn emoties te observeren en de dingen objectiever te bekijken. Ik opperde dat hij het beste het volgende zou kunnen doen: samenvatten wat de klant volgens hem van hem verwachtte, bevestigen dat er actie zou worden ondernomen en zeggen dat hij hem op een later moment terug zou bellen.

Op zijn mindfulnesscursus had Charlie geleerd dat gedachten slechts ‘mentale processen’ zijn, dus besloot hij om zijn onheilsgedachten te erkennen en te laten gaan. Op deze manier kon hij zijn volgende telefoongesprek beginnen in het nu, zonder geestelijke bagage uit het verleden.

Zijn volgende telefoongesprek met de klant verliep veel beter. Aangezien er niemand op kantoor was vlak voordat Charlie de klant belde, deed hij een mindfulnessoefening van drie minuten en pakte toen de telefoon. Charlie’s kalmte en begrip voor de behoeften van de klant hadden een positieve invloed op de klant. Het gesprek eindigde in een positieve sfeer, zowel voor Charlie als voor de klant.

Omgaan met emoties van anderen: reflectie
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Denk na over dit voorbeeld, beantwoord de volgende vragen en noteer je antwoorden in je logboek.

 



	Als Charlie het telefoongesprek had voortgezet toen de klant voor het eerst opbelde, wat zou er dan gebeurd zijn volgens jou? Waarom?

	Hoe hielp de mindfulnessoefening Charlie’s voorbereiding op het volgende gesprek met zijn klant?

	Zijn je nog andere dingen opgevallen?





Charlie’s verhaal illustreert dat het nodig is om te weten hoe je gedachten je emoties en je lichamelijke reacties beïnvloeden. Slechts door te onderkennen wat er in je eigen geest en lichaam gaande is kun je goed omgaan met jezelf en ben je fit genoeg om te zien wat er in andere mensen omgaat. Vanuit die positie zie je dat jij er in de meeste gevallen niet de oorzaak van bent dat andere mensen boos worden of andere heftige emoties uiten, maar dat hun eigen problemen daarvoor verantwoordelijk zijn en dat je van veel van die problemen absoluut geen weet hebt.

Als je een tijdje mindfulness hebt beoefend, ontwikkel je het vermogen om af te stappen van de automatische piloot, die op de toekomst probeert vooruit te lopen op grond van wat er in het verleden plaatsvond. Je kunt je gedachten observeren en je ziet hoe ze invloed hebben op je lichaam en je emoties. Door je bewuster te zijn van wat er aan de hand is, kun je een negatieve gemoedstoestand in de kiem smoren, bijvoorbeeld wanneer je dreigt te belanden in een neerwaartse spiraal die wellicht uitmondt in wanhoop, paniek en doemdenken.

4.2: Mindfulness gebruiken bij de omgang met lastige collega’s of klanten
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Iedereen komt wel eens lastige mensen tegen op zijn werk. Probeer de volgende activiteit om jezelf voor te bereiden op je volgende problematische ontmoeting.

 



	Besteed even tijd om te denken aan een ontmoeting met een lastige collega, klant of cliënt. Zet een beknopte samenvatting daarvan op een vel papier.

	Ga gemakkelijk op een stoel zitten, rechtop en met je voeten op de grond. Richt je aandacht op je ademhaling. Voel de adem je longen binnengaan en weer uitgaan. Tel zes ademhalingen (een keer inademen en een keer uitademen tellen als één ademhaling).
Maak je geen zorgen als je geest afdwaalt. Feliciteer jezelf dat je opmerkte dat je geest afdwaalde en begin opnieuw vanaf 1 te tellen.


	Breng je nu de moeilijke ontmoeting voor de geest. Ga er met een open blik tegenaan. Concentreer je er volledig op. Observeer je gedachten, emoties en eventuele gewaarwordingen in je lichaam.

	Benader en verken deze lastige ontmoeting vriendelijk en nieuwsgierig. Blijf in de zijnmodus, dat wil zeggen, herinner je louter de lastige ontmoeting. Als je merkt dat je oplossingen probeert te vinden voor problemen of naar alternatieve gedragswijzen gaat zoeken, ben je afgegleden naar de doenmodus (en dat is niet de bedoeling). Leid je aandacht rustig terug naar het nu, naar het observeren van wat er gaande is. Als de dingen te moeilijk aanvoelen, besef dan dat je ze kunt loslaten en weer op elk gewenst moment naar je ademhaling kunt terugkeren.

	Verplaats je aandacht en concentreer je nu op het observeren hoe de ‘lastige’ persoon zich gedraagt. Hoe gedraagt hij zich? Kun je iets opmerken over zijn lichaam (is dat bijvoorbeeld stram of ontspannen?)

	Wens de persoon aan wie je dacht, alle goeds toe in zijn leven en in zijn carrière. Wens hem geluk en een goede gezondheid toe. Als je je daar hoogst ongemakkelijk bij voelt, is dat prima; deze stap van de oefening kan problematisch zijn. Raak niet geïrriteerd, maar erken dat je het op dit moment lastig vindt, en spring naar de laatste stap van de oefening.

	Laat de herinnering aan de lastige ontmoeting gaan en concentreer je weerop je ademhaling totdat je zes keer hebt in- en uitgeademd. Doe je ogen open en keer terug naar je werkdag.





Omgaan met een lastig iemand: terugblik

Denk na over de volgende vragen en noteer je antwoorden in je logboek.



	Zag je een patroon of een thema opduiken in je gedachten over de lastige persoon?

	Hoe had de herinnering aan de lastige ontmoeting invloed op je lichaam en je emoties?

	Wat merkte je op toen je de woorden, emoties en lichamelijke reacties van de ander observeerde?

	Voelde je je in staat om de ander alle goeds toe te wensen? Hoe was die ervaring voor jou?

	Wat voor gevoel heb je nu ten opzichte van de andere persoon?

	Zijn er dingen die je kunt doen om bij toekomstige ontmoetingen met deze persoon of andere lastige mensen beter met je emoties om te gaan?





Wanneer je deze oefening voor het eerst doet, is het mogelijk dat je ervan verbaasd staat hoe heftig je lichamelijk en emotioneel reageert op iets dat per slot van rekening slechts een gedachte (ofwel een mentaal proces) is. Gedachten kunnen krachtig zijn. Wanneer je je van je gedachten niet bewust bent, worden je handelingen bepaald door oude herinneringen en veronderstellingen over de toekomst. Zoals je tijdens deze oefening hebt ervaren, kan de loutere gedachte aan een lastige ontmoeting krachtige emoties produceren en een diepgaande invloed hebben op je lichaam. Stel je voor hoe anders je ontmoetingen met anderen kunnen verlopen als je in staat zou zijn om ze te benaderen in het nu, te observeren wat er nu gaande is, zonder gebukt te gaan onder bagage uit het verleden, zorgen en verwachtingen over de toekomst.
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Wanneer je bij een volgende gelegenheid emotioneel wordt of contact hebt met anderen die sterke emoties vertonen, probeer dan de volgende snelle opmerkzame aanpak eens:

 



	Stop en observeer de gedachten die door je hoofd gaan. Erken ze en laat ze gaan.

	Controleer hoe je lichaam aanvoelt, hier en nu. Voel je enige spanning? Klopt je hart sneller? Observeer en accepteer je gevoelens.

	Controleer je emotionele toestand. Observeer en erken deze.





Deze oefening hoeft niet langer te duren dan drie minuten. Veel mensen hebben er zelfs slechts één minuut voor nodig. Na afloop heb je een beter inzicht in de invloed die de ontmoeting op je heeft en kun je beslissen wat je vervolgens gaat doen. Doe dit op grond van het huidige moment en bijgewerkte gegevens, in plaats van op de automatische piloot die op verouderde gegevens is gebaseerd.

De oefeningen die in dit hoofdstuk worden besproken, kunnen in het begin best lastig zijn, dus vergeet niet om aardig te zijn voor jezelf wanneer je oefent. Besef dat je geen machine bent, maar een uniek mens!

Week 4: terugblik
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Denk na over je ervaringen tijdens week 4.

 



	Denk na over wat je tijdens week 4 van de cursus hebt geleerd. Lees de volgende vragen en noteer je reacties in je logboek.

	Wat zijn de drie belangrijkste dingen die je van de activiteiten van deze week wilt onthouden?

	Hoe ga je het geleerde toepassen om in de toekomst beter om te gaan met emoties van jezelf en met die van andere mensen?

	Welke mindfulnessoefeningen helpen je volgens jou het beste om je emoties in de toekomst in de hand te houden?





Week 4: huiswerk
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Je huiswerk tijdens week 4 omvat het volgende:

 



	Blijf elke dag het bewustzijn van je ademhaling en de bodyscan oefenen. Als het je neus uitkomt, besef dan dat je deze oefeningen niet leuk hoeft te vinden, maar ze alleen maar hoeft te doen.

	Bedenk met welke mensen je het moeilijk vindt om samen te werken. Op een rustig moment waarop je niet kan worden gestoord, oefen je mindfulness en benader je ze (eentje tegelijk!) met een zo onbevangen mogelijke blik, waarbij je observeert welke invloed de situatie op je heeft, zoals eerder in dit hoofdstuk werd uitgelegd.





Week 5: Opmerkzaam omgaan met veranderingen

In week 4 heb je ervaren hoe mindfulness je helpt beter om te gaan met je emoties. Je zag hoe je je emoties al in een vroeg stadium kon observeren, namelijk wanneer ze bij je opdoken, en hoe je gedachten afdwaalden van het huidige moment. Je leerde ook om je emotionele reacties op andere mensen en hun reacties op jou te observeren.

Terugblikken op week 4

 

[image: Image]

Denk na over de volgende vragen en noteer je reacties in je dagboek.

 



	Hoe gaat het met je bewustzijn van je ademhaling en je bodyscan?

	Had je de afgelopen week problematische contacten met collega’s of klanten?

	Welke mindfulnessmethoden heb je geprobeerd?

	Wat leverde dat op?

	Zijn je nog meer dingen opgevallen?





Tijdens week 5 ontdek je waarom mensen het zo moeilijk vinden om met veranderingen mee te gaan. Je maakt kennis met opmerkzame manieren om verandering te leiden of om te gaan met veranderingen die je op je werk worden opgelegd.

Nagaan waarom mensen veranderingen vaak zo moeilijk vinden

Verandering is niets nieuws; het is in feite de enige constante in het leven. Wel nieuw is dat veranderingen elkaar steeds sneller opvolgen. In het verleden gingen managementtheorieën er bij veranderingen op het werk van uit dat ze een duidelijk begin, een periode van aanpassing en een terugkeer naar de normale gang van zaken omvatten. Tegenwoordig volgt de ene verandering de andere zo snel op, dat er niet of nauwelijks wordt teruggekeerd naar de normale gang van zaken.

Goed, als verandering altijd een rol van betekenis heeft gespeeld in het leven van mensen, waarom vinden zoveel mensen het dan zo moeilijk? Om te begrijpen hoe dit komt, dien je verscheidene factoren te onderkennen: de vecht-of-vluchtreactie van mensen, de menselijke negativiteitstendentie en de menselijke gewoontevorming.

Zoals je in hoofdstuk 5 kunt lezen beschikken mensen over een sterk ontwikkeld alarm- en vecht-of-vluchtsysteem. We zoeken onophoudelijk de horizon af met het oog op potentiële dreigingen en problemen. In een poging om dreiging tot het minimum te beperken en beloning te maximaliseren gaat de aandacht van de hersenen meer uit naar het opmerken van potentiële problemen dan naar het zien van potentiële kansen en nieuwe werkwijzen.

Je hersenen verbruiken veel energie. Om energie te sparen worden de gedragingen die je vaak herhaalt opgeslagen in het primitievere, minder energie verbruikende gebied van je hersenen. Het voordeel hiervan is dat je doelmatiger kunt functioneren en je kostbare hersencapaciteit kunt besteden aan nieuwe dingen. De keerzijde daarvan is dat je dingen die tot een gewoonte zijn geworden, op de automatische piloot doet en dat deze handelwijze niet altijd het doelmatigst of het geschiktst is.

Charlie, de junior account manager met wie je in week 4 kennismaakte, hanteerde bepaalde werkwijzen die hem resultaten opleverden. Toen zijn bedrijf kosten moest besparen, werden een paar functies op de administratieve en financiële afdeling geschrapt. Dit betekende dat Charlie er een paar verantwoordelijkheden bij kreeg. Charlie was niet blij met deze veranderingen maar zag de noodzaak ervan in en was blij dat hij zijn baan had behouden. De eerstvolgende paar weken deed Charlie alle moeite om zich aan te passen, maar hij had het er behoorlijk moeilijk mee. Bij zijn functiewaardering sprak zijn baas zijn bezorgdheid uit over zijn prestaties en zijn toekomstperspectieven.

Hoe kwam het toch dat Charlie, een intelligent mens en vastbesloten om wat van zijn baan te maken, wel de noodzaak van de veranderingen op zijn werk inzag, maar de situatie niettemin zo problematisch vond? Veel van Charlie’s werkwijzen waren gewoonten geworden, die in zijn hersenen waren ingesleten. Deze gewoonten waren in de loop van de tijd alleen maar krachtiger geworden doordat ze altijd waren beloond (via lof van collega’s en het met succes afsluiten van contracten) en resultaat hadden opgeleverd. De pogingen van zijn hersenen om beloning te maximaliseren (ofwel lof blijven krijgen en bonussen te ontvangen voor zijn werkprestaties) en dreiging te minimaliseren (niet voldoen aan gestelde doelen, collega’s en klanten teleurstellen of van zich vervreemden) stimuleerde hem om te blijven werken op de manier zoals hij dat in het verleden had gedaan. Maar hoeveel bewuste moeite hij ook deed om te veranderen, in het besef dat de verandering logisch en noodzakelijk was, bleef hij een afschuw houden van zijn nieuwe administratieve en financiële taken en ging hij ze onbewust uit de weg door andere taken een hogere prioriteit te geven.
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Het probleem met het veranderen van gewoonten is dat ze van nature onbewust zijn. Alleen door je bewust te worden van wat er gaande is kun je ze veranderen. Het probleem wordt ingewikkelder gemaakt door het feit dat gewoonten in de primitievere zone van de hersenen zijn opgeslagen. Boodschappen vanuit dit gebied reizen sneller door de hersenen dan boodschappen vanuit de hogere hersengebieden. Dit houdt in dat gewoonten gewoonlijk al lang voordat je je ervan bewust bent geworden, in actie zijn gekomen.

Mindfulness kan je helpen om gewoonten geleidelijk te veranderen door je bewuster te maken van je gedachten en handelingen in het nu, waardoor je tussenruimte schept tussen een prikkel (bijvoorbeeld de noodzaak om een werktaak uit te voeren) en je reactie op deze prikkel.

5.1: Gewoonten loslaten
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Onbehulpzame gewoonten kun je (met een beetje oefening) vervangen door productievere gewoonten. Probeer de volgende activiteit om iets op een andere manier te doen en kijk wat er dan gebeurt:

 



	Bedenk elke dag van deze week een andere gewoonte die op het werk betrekking heeft. Bijvoorbeeld: misschien begin je ’s morgens altijd met je e-mail te checken. Of je zit tijdens vergaderingen altijd op dezelfde plek. Of je ordent je bureau wellicht altijd op een bepaalde manier.

	Doe iets op een andere manier en observeer je reactie. Noteer vervolgens in je logboek:


	je reactie op de verandering (gedachten, emoties en fysiologie);

	welke invloed dit had op andere mensen.







	Noteer in je logboek de invloed die het loslaten van je gewoonte iedere dag op je heeft. Noteer:


	de dag van de week en wat je veranderde;

	de invloed van de verandering op je gedachten, emoties en fysiologie;

	de invloed van de verandering op anderen.











Veranderingen opmerkzaam doorvoeren

De meeste leidinggevenden houden zich tegenwoordig het grootste gedeelte van hun tijd bezig met het doorvoeren en begeleiden van verandering. Veel oudere managementmodellen van verandering, zoals de veranderingscurve, gaan ervan uit dat een verandering bestaat uit een begin, een aanpassingsperiode en een eind (waarbij de nieuwe manier van werken de norm is geworden). Deze modellen zijn echter niet toegesneden op de schoksgewijze, elkaar snel opvolgende veranderingen die tegenwoordig plaatsvinden.

Om hedendaagse veranderingen doelmatig te kunnen begeleiden, moet je je concentreren op twee dingen. Ten eerste moet je omgaan met je eigen gedachten, gewoonten en emoties en goed voor jezelf zorgen, want anders ben je onvoldoende fit om anderen te leiden. In hoofdstuk 14 lees je hoe mindfulness je helpt bij de omgang met jezelf. Ten tweede moet je inzicht hebben in de redenen waarom mensen zich verzetten tegen verandering en ze vervolgens helpen de verandering in hun hersenen te verankeren en oude werkgewoonten door nieuwe te vervangen.

5.2: Begrijpen hoe je verandering opmerkzaam doorvoert
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Probeer deze nieuwe opmerkzame aanpak om veranderingen te leiden wanneer je dat in de toekomst wordt gevraagd. Ga als volgt te werk:

 



	Begrijp waarom mensen zich verzetten tegen verandering.
Onderzoek wijst uit dat de meeste werknemers de noodzaak van een verandering op bewust niveau wel accepteren. Dit betekent echter niet dat ze het leuk vinden! Als leider dien je te beseffen dat veel van de gedragingen die je bij je medewerkers wenst te veranderen, mogelijk onbewust worden aangestuurd en dat er tijd voor nodig is om die onbewuste drijfveren te veranderen. Veel personeelsleden zeggen misschien dat ze willen veranderen, maar ondertussen schreeuwen hun hersenen op onbewust niveau aldoor: ‘Gevaar! Gevaar! Keer terug naar je oude en beproefde manieren van werken! Je weet dat ze werken!’

Als leider van de veranderingen is het nodig om je kennis van de menselijke negativiteitstendentie en de gewoontevorming op je leiderschapsstrategie toe te passen. Je zult een plan van acht weken of langer moeten maken dat werknemers actief helpt hun mentale instelling te veranderen. Je moet activiteiten plannen die mensen de gelegenheid geeft de nieuwe gewenste werkwijzen te verkennen en als belonend te ervaren.


	Omschrijf op een heldere manier vier tot zes dingen die na de verandering anders moeten zijn. Noteer ze in je logboek.
De meeste mensen kunnen niet meer dan zeven dingen tegelijk onthouden in hun werkgeheugen, dus is minder meer in dit geval. Jij voelt je misschien het prettigst bij een gedetailleerd veranderingsplan, maar als je wilt dat werknemers de gewenste resultaten onthouden, houd het dan eenvoudig.


	Help je team verandering te begrijpen vanuit een hersenperspectief.


	Leg uit waarom de negativiteitstendentie (zie hoofdstuk 1) bestaat en hoe ons vecht-of-vluchtsysteem, dat bedoeld is om ons uit levensgevaarlijke situaties te redden, vaak wordt geactiveerd door dingen die helemaal niet levensbedreigend zijn, en dat ons vermogen om rationeel te denken tijdens een toestand van vechten of vluchten is verminderd.

	Leg uit dat veel dingen die we op ons werk doen in de loop van de tijd een gewoonte worden. Deze gewoonten zijn goed omdat ze weinig energie vereisen en ons in staat stellen om meer dingen te doen. Maar omdat ze onbewust zijn, is het vaak lastig om ze te veranderen.

	Leg uit dat er voor het vormen van een nieuwe gewoonte vijf tot acht weken nodig is (volgens de wetenschap) en dat er van alle betrokken teamleden een bewuste inspanning wordt verlangd om dingen anders te doen en hun woorden in daden om te zetten.

	Vertel hoe methoden die de hersenen trainen (zoals mindfulness) ze bij het veranderingsproces kunnen helpen.







	Nodig je team uit om samen de oplossing te bedenken.
Nodig je team uit voor een sessie waarin de veranderingen zullen worden gepland. Als je daar geen moeite mee hebt, kun je met je team een snelle mindfulnessoefening doen om ze op de planning voor te bereiden en met een onbevangen kijk aan hun taak te beginnen. De driestaps focuspauze (zie hoofdstuk 5) en de opmerkzame minuut (die eerder in dit hoofdstuk wordt besproken) zijn daar geschikte oefeningen voor. Let op je taalgebruik als je mindfulnessoefeningen voor het eerst bij je team introduceert. Je kunt mindfulnessactiviteiten bijvoorbeeld aandachtsoefeningen of concentratiepauzes noemen. Kies woorden die bij de cultuur van je bedrijf passen. Vertel het team waarom de verandering noodzakelijk is en beschrijf de vier tot zes resultaten die gerealiseerd dienen te worden om de verandering tot een succes te maken.

Houd je van tijd tot tijd opmerkzaam in de gaten (gedachten, emoties en fysiologie) om er zeker van te zijn dat je de sessie optimaal leidt. Let ook op de emoties en de lichaamstaal van je teamleden. Een negatieve instelling is besmettelijk, dus probeer haar in de kiem te smoren door over te schakelen op een ander onderwerp of met een positiever ingesteld teamlid te praten. Een beetje spanning in de vergaderruimte is normaal, aangezien verandering een emotioneel onderwerp is, maar als je te veel emotie of spanning bemerkt, kun je het beste een pauze inlassen of aan een ander onderdeel gaan werken waar succes gemakkelijker haalbaar is.


	Pas het actieplan toe dat je samen met je team hebt opgesteld.
Als het actieplan ontslagen omvat, zal het waarschijnlijk moeilijk zijn om mensen enthousiast te maken voor nieuwe werkwijzen zolang er onzekerheid blijft bestaan over wie mag blijven en wie er vertrekt.

Stimuleer je medewerkers om kennis te maken met mindfulness op het werk via een boek, online cursus of een door een docent persoonlijk geleide cursus, zodat ze over meer geestelijke bagage beschikken om met de verandering om te gaan.

Vergader na deze periode regelmatig en praat geregeld met je medewerkers; schep actief mogelijkheden voor ze om op andere manieren te werken, te denken en te handelen. Zorg ervoor dat je je medewerkers beloont wanneer ze laten zien dat ze op de nieuwe, gewenste manieren denken en handelen.

Probeer tijdens gesprekken met je medewerkers volledig aanwezig te zijn en werk in de benadermodus. Koester, voor zover je daartoe in staat bent, geen bepaalde verwachtingen over hoe gesprekken moeten verlopen en de mate waarin de veranderingen in dit stadium zijn aanvaard. Stimuleer je medewerkers om aardig te zijn voor zichzelf, hoe lastig dat soms ook kan zijn. Doordat ze oefenen om aardig voor zichzelf te zijn, zullen ze minder snel hun vecht-of-vluchtsysteem activeren (en daarom minder snel negatief denken) en vaker hun parasympathische zenuwstelsel activeren, waardoor ze de veranderingen kalmer tegemoet zullen treden. Maak gebruik van je mindfulnessvaardigheden om inzicht te krijgen in de dynamiek die er speelt, de gebeurtenissen te observeren zoals ze zich ontrollen, en de beste manier te kiezen om te reageren met het oog op het langetermijnbelang van de mensen en het bedrijf.

Zorg ervoor dat er acht weken of langer volgens je nieuwe actieplan wordt gewerkt.
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Veel wetenschappers zijn van mening dat mensen een gewoonte misschien nooit geheel uit hun hersenen wissen, maar deze wel kunnen vervangen door een andere. Tot voor kort dacht men dat er 21 dagen nodig waren om een robuuste gewoonte te vormen. In 2010 concludeerden onderzoekers aan het Londense University College echter dat er voor het vormen van een gewoonte gemiddeld 66 dagen nodig zijn. Sommige mensen kunnen het in slechts 16 dagen, andere mensen doen er meer dan 84 dagen over.


	Erken en beloon het nieuwe gewenste werkgedrag van je medewerkers wanneer ze dat vertonen.
Om er zeker van te zijn dat nieuwe werkgewoonten volledig worden ingebed en in de hersenen dominanter zullen zijn dan de oude gewoonten, moet jij als leider van de verandering het nieuwe gedrag van je medewerkers bekrachtigen. Overweeg prijzen voor innovaties of bedenk manieren om afzonderlijke medewerkers te belonen die aan meer doelmatigheid hebben bijgedragen.






Opmerkzame verandering: terugblik

Als je in de gelegenheid bent geweest om deze activiteit zelf uit te proberen, denk dan na over de volgende vragen en noteer je gedachten in je logboek.



	In welke opzichten verschilde deze manier van leidinggeven van je vorige methode(n)?

	Hoe reageerden jouw mensen erop dat je mindfulness tijdens bijeenkomsten gebruikte?

	Hoe moeilijk of gemakkelijk vond je het om je gewenste veranderingsplan te beperkten tot vier tot zes punten?

	Merkte je dat jij of je medewerkers soms weer terugvielen in oude gewoonten? Zo ja, tot welke acties ging je toen over?

	Wat was het resultaat van je inspanning om dingen te veranderen?





5.3: Opmerkzame werkwijzen om met een opgelegde verandering om te gaan
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Denk aan een gelegenheid toen je op je werk een verandering kreeg opgelegd. Beantwoord daarna de volgende vragen en noteer je antwoorden in je logboek.

 



	Wat was je eerste reactie?

	Hoe beïnvloedden de reacties van andere mensen je reactie en je gedachten?

	Trok je al snel een conclusie die later een verkeerde bleek te zijn?

	Ondervond je stress of uitzonderlijke spanning tijdens het proces? Zo ja, welke stappen nam je toen om daar wat aan te doen?

	Waren de dingen, nadat de verandering had plaatsgevonden, beter of slechter dan je had verwacht?





Veranderingen kunnen heel positief zijn. Neem bijvoorbeeld verhuizen naar een nieuwe woning, een nieuwe baan krijgen of trouwen met je liefje. Als je op je werk geen supervisorfunctie hebt of manager bent of leider, is de kans groot dat je op een bepaald moment te maken krijgt met een verandering die je van bovenaf wordt opgelegd.

Opgelegde veranderingen verschillen van veranderingen waarvoor je zelf hebt gekozen. Sommige mensen juichen de opgelegde verandering onmiddellijk toe, maar anderen gaan in het defensief, ze worden boos of reageren met duidelijke tegenzin.
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Probeer het volgende eenvoudige model toe te passen wanneer onverwachte, ongewenste of opgelegde veranderingen worden aangekondigd. Ga als volgt te werk:

 



	Gun jezelf een opmerkzame minuut wanneer de verandering wordt aangekondigd. Zo keer je stevig terug naar het nu en kun je de dingen op een kalmere en rationelere manier observeren.

	Merk op welke invloed de aankondiging op dit moment op je heeft. Observeer je gedachten en veranderingen in je lichaam. Slaat je hart sneller, haal je sneller adem? Voel je spanning of andere gewaarwordingen in je lichaam? Schenk ook aandacht aan je emoties.
Let erop dat je open, vriendelijk en nieuwsgierig kijkt naar wat er in je gaande is. Schakel niet over naar doenmodus (dat wil zeggen, probeer niet het probleem op te lossen of op de gevolgen van de verandering vooruit te lopen). Observeer alleen.


	Probeer eventuele spanning in je lichaam op te merken en los te laten. Doe zo mogelijk de driestaps lichaamscontrole (zie hoofdstuk 5) en probeer spanning tijdens het uitademen los te laten.

	Ga na of je de verandering begrijpt. Zorg ervoor dat je grondig weet waarom de verandering noodzakelijk is en wat de volgende stappen zullen inhouden. Baseer je mening niet op geruchten of meningen van anderen. Als je iets niet precies weet, vraag dan je manager om opheldering.

	Concentreer je op dingen die je kunt veranderen of beïnvloeden. Klagen of ruziën over aspecten van de verandering die zo vast staan als een huis, vreet energie en maakt je stemming er niet beter op. Accepteer wat je niet kunt veranderen en richt je energie op dingen waar je wel iets aan kunt doen.

	Beoefen mindfulness regelmatig. Door dat te doen verminder je de spanning en kun je de dingen helderder zien.





Week 5: terugblik
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Denk na over de volgende vragen en noteer je reacties in je logboek.

 



	Welke drie dingen heb je van de activiteiten van deze week geleerd?

	Hoe ga je toepassen wat je hebt ontdekt om in de toekomst beter met veranderingen te kunnen omgaan?

	Welke mindfulnessoefeningen helpen je waarschijnlijk het beste in tijden van verandering?





Week 5: huiswerk
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Doe het volgende:

 



	Blijf elke dag het bewustzijn van je ademhaling of de bodyscan oefenen. Als je tijd hebt, probeer dan beide oefeningen achter elkaar te doen om verder te groeien.

	Probeer wat mindfulness toe te passen op de veranderingen die je te wachten staan en kijk wat er gebeurt.





Samenvatting van de cursus

Je bent nu aan het eind gekomen van de cursus Mindfulness op het werk.

Tijdens de eerste twee weken maakte je kennis met de kernaspecten van mindfulness en begon je zelf mindfulnessoefeningen te doen. In de weken 3, 4 en 5 paste je mindfulness toe op alledaagse problemen op het gebied van communicatie, omgaan met emoties die je voelde en omgaan met verandering. Je hebt er een gewoonte van gemaakt om in je leven mindfulnessoefeningen te doen.

Hoe meer je mindfulness beoefent, hoe gemakkelijker het wordt om deze gemoedstoestand naar wens in- en uit te schakelen. Shamash en ik raden je aan om elke dag minstens tien minuten een vorm van mindfulness te beoefenen. Dat is welbestede tijd en een investering in je carrière en je gevoel van welbevinden. Beluister eens een audio-cd (zie hoofdstuk 20 voor meer informatie) en ga na bij welke oefeningen je het meeste baat hebt.

Zodra je begrijpt waarom elke activiteit op een bepaalde manier is gestructureerd en waarom een adequaat taalgebruik belangrijk is, kun je gerust je eigen mindfulnessoefeningen ontwerpen om je in specifieke situaties bij te staan.
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	Mindfulness heeft betrekking op aanwezig zijn in het nu, niet op jezelf inbeelden dat je je op een wonderschone plek bevindt, ver weg van het hier en nu!

	Deze MW-cursus heeft betrekking op het aankweken van bewustzijn van hoe werksituaties invloed hebben op je gedachten, emoties en fysiologie, plus de interacties tussen deze drie reacties in elke willekeurige situatie.

	Mindfulness beoefenen kan lastig zijn, vooral wanneer je geest rusteloos is. Je concentreren en steeds weer concentreren op je ademhaling of een ander zelfgekozen ankerpunt, dat is wat je beoogt. Ontspanning kan een bijproduct zijn van dit proces, maar dat hoeft niet.

	Wees aardig voor jezelf wanneer je mindfulness beoefent om te voorkomen dat je een ongewenste reactie op een dreiging oproept.





Hoewel het misschien tegen je intuïtie indruist om mindfulnessoefeningen te doen wanneer je het razend druk hebt, loont het altijd de moeite. Soms is een paar minuten mindfulness al voldoende om weer op je toppen te kunnen presteren.
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We konden in dit boek slechts een elementaire versie van de cursus Mindfulness op het Werk in dit boek opnemen. Zoals in hoofdstuk 6 al werd gezegd, vormen discussie en verkenning belangrijke onderdelen van een mindfulnesscursus. In een groep of onder begeleiding van een coach heb je alle gelegenheid om je begrip te toetsen en krijg je steun wanneer je sommige dingen lastig vindt. In hoofdstuk 20 vind je handige informatie die je op weg kan helpen als je naar een vorm van begeleiding of training op zoek bent.


Hoofdstuk 8

Mindfulness beoefenen in het digitale tijdperk

In dit hoofdstuk:


	Technologie gebruiken in plaats van er de slaaf van te zijn

	Technologie opmerkzaam gebruiken om de communicatie te verbeteren

	Computerprogramma’s die je concentratie bevorderen



 

Dit hoofdstuk helpt je om te gaan met een van de waardevolste en tevens een van de meest problematische aspecten van het leven in het digitale tijdperk: digitale technologie. Mindfulness biedt je tegenwoordigheid van geest, zodat je kunt kiezen wanneer je gebruikmaakt van technologie. Je zoekt uit welk soort technologie je nodig hebt en je gaat na wanneer een persoonlijkere aanpak nodig is. Besluit je een bepaald technologisch hulpmiddel te gebruiken, dan lees je in dit hoofdstuk hoe mindfulness een manier biedt om ermee te werken, een manier die een intensere aanwezigheid, wijsheid en compassie omvat.

Kiezen wanneer je van technologie gebruikmaakt

Technologie omvat alle toepassingen van wetenschappelijke kennis voor praktische doeleinden. In het industriële tijdperk werd technologie gedomineerd door mechanische machines die aangedreven werden door stoommachines. Maar in de eenentwintigste eeuw wordt je leven waarschijnlijk gedomineerd door digitale technologie. Elk bedrijf ondervindt de invloed van de recente explosie in het gebruik van technologie.

De evolutie van de menselijke hersenen hield geen rekening met moderne technologie. Daarom zijn deze veranderingen een groot probleem, zelfs voor de ingewikkelde machinerie in je hoofd. Het alomtegenwoordige gebruik van technologie betekent dat je misschien niet eens vraagtekens plaatst bij je gebruik van e-mail of tekstberichten om te communiceren. Mindfulness biedt echter een gelegenheid om even afstand te nemen en na te denken voordat je jezelf stort op het verzenden van alweer een zondvloed van berichten via internet.

Voor- en nadelen van technologie

Digitale technologie heeft beslist veel voordelen op de werkplek. Via teksten en instantberichten kunnen we supersnel communiceren. We kunnen confereren per video, dus hoeven we geen tijd meer te verspillen aan reistijd naar vergaderingen. Dankzij laptops en smartphones kunnen we onderweg werken en contact blijven houden in vliegtuigen, treinen en auto’s. Steeds krachtiger computers beheren enorme hoeveelheden gegevens over onze klanten en helpen ons bepalen hoe we het beste aan hun wensen en behoeften kunnen voldoen.

Zijn er ook nadelen verbonden aan het gebruik van technologie? Wij vinden van wel, vooral als je er onnadenkend gebruik van maakt. Hier volgen enkele nadelen die vaak over het hoofd worden gezien:



	Dwangmatig gebruik van digitale communicatie. E-mail kan van een hulpmiddel veranderen in een verslaving. Voortdurend e-mail checken, zelfs wanneer andere taken urgenter zijn, is een verspilling van tijd en energie en vermindert uiteindelijk de productiviteit van het bedrijf. Zie de kadertekst ‘Post checken kan verslavend zijn’.

	Verminderd concentratievermogen. Als je technologie te vaak gebruikt, raak je verstrooid doordat je van de ene naar de volgende taak springt. Als je niet voldoende tijd aan slechts één taak werkt, gaat het concentratievermogen van je hersenen achteruit.

	Minder persoonlijke ontmoetingen. Hoe meer je tijd besteedt aan het gebruik van technologische hulpmiddelen, hoe minder tijd je overhoudt om mensen face to face te spreken. Deze afname van menselijk contact kan werkrelaties oppervlakkiger maken en ertoe leiden dat mensen elkaar minder vertrouwen en minder begrip voor elkaar hebben.

	Ondoelmatigheid omdat er tussen taken wordt geswitcht. Technologie verleidt tot multitasken. Multitasken heeft een daling van de productiviteit en een bevredigingstekort tot gevolg. In hoofdstuk 18 leggen we uit waarom het idee dat mensen kunnen multitasken op een misverstand berust.





Mindfulness kan je opmerkzaam maken op je nieuwe verstandhouding met technologische hulpmiddelen, zodat je meester bent van je digitale apparaten in plaats van slaaf.

Naar een evenwichtiger gebruik van technologie

Een te intensief gebruik van technologie vormt een probleem. Als je gewend bent om de haverklap te checken of er nieuwe berichten op je telefoon zijn gearriveerd, kun je je waarschijnlijk lastig concentreren wanneer je vergadert of naar je baas luistert. Ondoelmatige gewoonten wanneer je online bent, kunnen inhouden dat je van de ene naar de andere website surft in plaats van je taken te voltooien. Een besluit om altijd via technologie te communiceren in plaats van elkaar in levenden lijve te ontmoeten kan tot gevolg hebben dat er kansen verloren gaan om nieuwe ideeën te bediscussiëren en een diepere en vertrouwelijke relatie met collega’s of klanten op te bouwen.


Post checken kan verslavend zijn

Check je de hele dag en ook nog ’s avonds voortdurend je e-mail? Kun je wachten met direct dat binnengekomen tekstbericht op je telefoon te lezen, zodat je kunt opschieten met je werk? Zo nee, dan is dopamine waarschijnlijk de boosdoener. Dopamine is een chemisch stofje dat in je hersenen vrijkomt.

Recent onderzoek wijst uit dat dopamine ‘zoekgedrag’ veroorzaakt. Je zoekt dingen om je elementaire behoeften zoals eten, seks en warmte te bevredigen. Maar dopamine zorgt er ook voor dat je feiten zoekt en nieuwsgierig wordt naar nieuwe ideeën. Dopamine activeert op een doel gericht gedrag.

Dit zoekgedrag wordt beloond door een afzonderlijk maar complementair systeem dat het opioïde systeem wordt genoemd. Stel dat dopamine er op een bepaald moment voor zorgt dat je naar chocola op zoek bent. Wanneer je de chocola te pakken hebt, belonen je hersenen je met opioïden.

Tekstberichten, e-mailberichten, Twitter en Google bieden je allemaal instantbevrediging van waar je maar naar op zoek bent. Als je je een tikje eenzaam voelt, kun je op zoek gaan naar gezelschap. De ping van een nieuw e-mailbericht geeft je het gevoel dat ze je nodig hebben en er komt ogenblikkelijk wat chemische pretstof vrij in je hersenen. Je voelt je momenteel bevredigd, maar je wens om e-mail te checken keert onmiddellijk terug. Voordat je het weet kun je niet meer stoppen met e-mailen of online surfen.

Wat maakt deze technologie zo verslavend? Drie dingen:



	Een signaal activeert dopamine. Het ping-geluid van een binnenkomend e-mailbericht activeert een signaal, een belangrijke voorwaarde voor de vrijgave van dopamine. Je zoekgedrag begint!

	Onvoorspelbaarheid is een sleutelonderdeel bij de activering van dopamine. Het geluid van een binnenkomend tekstbericht betekent dat je een bericht hebt ontvangen, maar je weet niet van wie en je weet niet wat het bericht inhoudt. De wens om dit bericht nu te lezen, ongeacht wat je aan het doen bent, wordt door dopamine versterkt.

	Korte berichten geven dopamine een oppepper. Omdat de kop van het bericht niet alle gewenste informatie verstrekt, maar slechts een aanlokkelijk begin toont, maken tekstberichten, Whatsapp-berichten en tweets de ervaring kort en superverslavend. Je typt wat in of klikt op een link om meer te weten te komen, en het zoekgedrag wordt voortgezet.





Al deze prikkels en zoekgedragingen vreten energie en ondermijnen je aandacht. Voortdurend je digitale apparaten checken heeft een negatieve invloed op je productiviteit omdat je je niet kunt concentreren. De vraag is nu: wat kun je daar aan doen?

De signalen uitschakelen is de gemakkelijkste manier om de verleiding uit de weg te ruimen. Als je niet hoort dat er e-mailberichten, tekstberichten en tweets zijn binnengekomen, wordt de kans al een stuk kleiner dat je blijft checken. Overweeg ook om je smartphone van tijd tot tijd niet met je mee te nemen, of blokkeer je internettoegang zo nu en dan.



We beschreven zojuist de nadelen van een overmatig gebruik van digitale apparaten, maar afkeer van technologie kan uiteraard ook een probleem zijn. Als jij directeur bent van een organisatie en besluit om niet optimaal gebruik te maken van technologie, kun je worden voorbijgestreefd door de concurrentie.

Gebruik van verouderde technologie kan frustrerend zijn voor je personeel en ertoe leiden dat het moeilijk wordt om de talentvolle mensen aan te treken die je nodig hebt om succes te hebben.

Een evenwichtige aanpak is het antwoord. De meeste bedrijven zijn technologie gaan gebruiken en waarschijnlijk is dat een goede zaak. Maar misschien weet je niet hoe je technologie op een opmerkzame manier zodanig kunt gebruiken dat je niet voortdurend wordt afgeleid en je communicatie met anderen niet misloopt vanwege puur emotionele reacties. Wij zijn van mening dat er op de werkplek dringend een verzameling strategieën nodig is om mensen te helpen bewustere keuzen te maken in hun gebruik van technologie.

De technologie af en toe even laten voor wat deze is (ofwel op sommige momenten uitschakelen) is een van de doelmatigste manieren om met technologie om te gaan. Computers verschillen van mensen. Computers werken het beste als ze nooit worden uitgeschakeld. Ze werken zonder pauze onvermoeibaar door. Als jij doorlopend bereikbaar bent en ingeschakeld blijft zonder dat je de tijd neemt om jezelf weer op te laden, brand je op. Je aandacht vermindert, net als je energieniveau, je enthousiasme en je intelligentie. De sleutel tot je succes is daarom dat je een paar minuten, een paar uur, een paar dagen en soms een paar weken uit de buurt blijft van de technologie. Zie de kadertekst ‘Omgaan met een overdosis informatie’.
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Op de volgende manieren kun je een ‘digitale pitstop’ creëren, afhankelijk van hoeveel tijd je tot je beschikking hebt:

 



	Een paar minuten. Neem een paar minuten pauze per halfuur als je de hele dag achter een computer zit. Neem even afstand, concentreer je op een paar diepe, bewuste ademhalingen en loop wat rond, want dat is goed voor lichaam en geest.

	Een paar uur. Neem na je werkdag pauze van je beeldscherm. Het komt heel vaak voor dat mensen de hele dag achter een beeldscherm zitten en zich ’s avonds thuis ontspannen door naar een ander scherm te kijken. Fris jezelf op door met vrienden of kennissen om te gaan, wat mindfulness te beoefenen, een hobby op te pakken of aan sport te doen.

	Een paar dagen. Neem elke week een tijdje vrij van technologie. Mik op minstens één dag per week als dat enigszins mogelijk is. Zaterdag is voor veel mensen een geschikte dag daarvoor. Kijk of je je mobiel achter kunt laten, vermijd dat je je e-mail gaat checken of je met social media gaat bezighouden. Doe iets wat natuurlijker voor je is en je nieuwe energie geeft.

	Een paar weken. Neem minstens eenmaal per jaar een paar weken vakantie. Ga na of je op vakantie een langere periode uit de buurt kunt blijven van telefoons, tablets, computers enzovoort. Dit is waarschijnlijk de periode waarin je creativiteit opbloeit, aangezien er unieke oplossingen opduiken voor problemen waarmee je op de werkplek of thuis te maken hebt. Ik heb een gedeelte van mijn beste ideeën opgedaan terwijl ik op een mindfulnessretraite was en me hoofdzakelijk bezighield met zitten, lopen, stretchen, in een omgeving waar geen telefoons, televisietoestellen of iPads waren. Als je elke dag digitaal verbonden bent, zul je ervan versteld staan hoe helder je geest wordt na een week vrijaf van dat alles.






Omgaan met een overdosis informatie

De uitdrukking informatieoverdosis werd in 1970 uitgevonden door Alvin Toffler. Hij voorspelde dat toegang tot grote hoeveelheden informatie mensen problemen zou bezorgen. En hij had gelijk!

De stortvloed aan informatie wordt op de werkplek een steeds groter probleem. Dit uit zich wanneer je meer informatie ontvangt dan je kunt verwerken, want het leidt ertoe dat je beslissingen uitstelt of simpelweg de verkeerde beslissingen neemt.

De afgelopen decennia worden wel samengevat onder de noemer informatietijdperk. Dat is toch ietwat onnauwkeurig. Al sinds de uitvinding van de drukpers in de vijftiende eeuw is er al informatie beschikbaar. Wat tegenwoordig verschilt, is de enorme hoeveelheid die op iedereen af komt. Computers kunnen steeds meer informatie opslaan en delen, maar de menselijke geest kan slechts een bepaalde portie aan. De menselijke hersenen zijn miljoenen jaren lang geëvolueerd om de alledaagse omgeving het hoofd te bieden en ermee om te gaan, maar de technologie die ons in staat stelt om teksten en beelden op een beeldscherm te zien is er nog maar sinds kort. De hersenen hebben nog niet de tijd gehad om zich op deze veranderingen van de omgeving in te stellen.

Ook op het werk kan de hoeveelheid informatie gemakkelijk uit de hand lopen. Als iemand bijvoorbeeld te veel informatie in zijn postvakje heeft, kan hij dat delen of naar anderen doorgeven zonder deze informatie doelmatig te verwerken. Vervolgens worden steeds meer mensen overspoeld met te veel e-mails en te weinig tijd om ze te verwerken.

Het is niet ongewoon als iemand honderdduizend woorden per dag consumeert via e-mail, social media en andere digitale bronnen. Om die informatie te verwerken is wel twaalf uur nodig, ofwel driekwart van de dag. De noodzaak om dit meedogenloze bombardement van de hersenen aan te pakken is een van de redenen waarom mindfulness in het Westen steeds populairder wordt.

Omgaan met een overdosis informatie is niet gemakkelijk. Hier zijn enkele oplossingen om opmerkzaam om te gaan met een stortvloed aan informatie op de werkplek:



	Wees niet altijd met het netwerk verbonden. Op deze manier kan er geen nieuwe informatie binnenkomen en kun jij je op één taak tegelijk concentreren. Doe af en toe een opmerkzame ademhaling tussen twee taken in of tijdens een taak om in het nu te blijven.

	Stel mensen specifieke, duidelijke vragen, zodat je duidelijke antwoorden krijgt. Luister opmerkzaam, zodat je precies weet wat ze hebben gezegd.

	Houd je bericht kort. In plaats van lange e-mails te schrijven of uitvoerige telefoongesprekken te houden, besteed je een beperkte hoeveelheid tijd aan deze taken en doe je dat bondig. Als je dit niet doet, doe je veel langer over je werk en blijft er minder vrije tijd over. Kwaliteit telt, niet kwantiteit. Wees je bewust van hoe je je tijd gebruikt.

	Plan elke dag tijd om mensen persoonlijk te ontmoeten. Een ontmoeting met iemand geeft je de kans om meer ontspannen te praten, je bent even weg van het beeldscherm en je hebt tijd om je hersenen weer op te laden.

	Lees informatie die je moet weten, in plaats van informatie die je wilt weten. In je vrije tijd lees je voor je plezier; onder werktijd concentreer je je primair op je essentiële taken. Op deze manier voorkom je dat je te veel informatie krijgt en je ongeconcentreerd gaat voelen.



Mindfulness geeft je keuzemogelijkheden. Zonder mindfulness kun je uren van website naar website gaan en van e-mailbericht naar e-mailbericht terwijl je urgente werk blijft wachten. Mindfulnessoefeningen helpen je om wakker te worden. Mindfulness biedt je de tegenwoordigheid van geest om over te schakelen en in je werktijd creatiever, constructiever en bewuster te zijn.





Opmerkzaam communiceren

Mens zijn betekent vooral ook: communiceren. Op de werkplek zul je vaak met anderen communiceren. En wanneer je niet met anderen communiceert, communiceer je met jezelf, bewust van je eigen gedachten, emoties en gewaarwordingen in je lichaam.

Opmerkzame communicatie heeft betrekking op een dieper bewustzijn van (en nadenken over) hoe je communiceert. Wanneer je opmerkzaam bent, kun je beter begrijpen wat anderen willen zeggen en ben je in staat om te kiezen wanneer en hoe je je eigen gedachten meedeelt.

Digitale technologie heeft de wijze van communiceren drastisch veranderd. In het grijze verleden was een persoonlijke ontmoeting de enige manier om te communiceren, maar tegenwoordig kun je je gedachten op een heleboel verschillende manieren delen. Dankzij de telefoon is de stem van je tante in Nieuw-Zeeland slechts een paar toetsindrukken van je vandaan. Dankzij internet kun je niet alleen e-mailen maar ook videochatten via platforms als Skype en Google Hangout. En ten slotte heeft communicatie er via social media als Facebook, Twitter en LinkedIn weer een dimensie erbij gekregen.

Zo heb ik vandaag van social media gebruikgemaakt om een blogpost te delen, ik heb een paar e-mailberichten verstuurd in verband met een vergadering die morgen plaatsvindt, ik werd door twee collega’s opgebeld over een karwei op mijn website en ik heb drie tekstberichten plus nog enkele whatsapp-berichten beantwoord.

Een gesprek waarbij je elkaar ontmoet, is tegenwoordig slechts één optie, en wordt vaak minder snel gekozen vanwege de hoeveelheid tijd die dat van je vergt. Zijn persoonlijke ontmoetingen de moeite waard? Bij geregelde ontmoetingen bouwen de hersenen sociale netwerken op via subtiele visuele signalen. Als je duizenden uren online bezig bent, mis je die signalen. Jonge mensen die in dit digitale tijdperk opgroeien, zijn sociaal wellicht minder vaardig omdat ze elkaar te weinig ‘in het echt’ zien en spreken.

Een gesprek waarbij je elkaar in levenden lijve ziet, biedt veel inherente voordelen die je via internet of over de telefoon niet zo gemakkelijk geniet. Deze voordelen zijn:



	Een persoonlijk tintje. Wanneer je een collega, klant of leverancier in persoon hebt ontmoet, verandert de relatie. De kans wordt groter dat jullie contact met elkaar hebben en je hebt een duidelijk beeld dat bij die specifieke naam hoort. De persoonlijke ontmoeting kan leiden tot gesprekken, ideeën en inzichten die via andere media nooit aan bod zouden zijn gekomen.

	Non-verbale communicatie. Wanneer je iemand ontmoet, kun je via de lichaamstaal van de ander allerlei signalen oppikken, die je bij andere vormen van communicatie zouden ontgaan. Dit is een superbelangrijk punt. Een pauze wanneer je de nieuwe deal noemt, kan betekenen dat de ander nog enigszins twijfelt of hij er wel op zal ingaan. Als je uitsluitend via e-mail met een vertegenwoordigster contact hebt, merk je nooit op dat ze te snel en te hard praat. Op het moment dat je het gezicht van je ontwerper ziet, begrijp je pas onder welke druk hij staat. Gewapend met deze extra informatie kun je betere beslissingen nemen.

	Teams werken beter als ze bij elkaar zijn. Volgens een onderzoek dat beschreven werd in het Journal of Computer-Mediated Communication maakten teams die in dezelfde ruimte zaten minder fouten; bovendien was het teamwork beter en de teamprestatie hoger.

	Omgaan met lastige situaties. Wanneer een situatie emotioneel geladen is, biedt een persoonlijk gesprek face to face de meeste kans van slagen. Positieve non-verbale communicatie helpt onnodige spanning uit de weg te ruimen. Bij online communicatie kunnen de problemen gemakkelijker uit de hand lopen als ze niet in de kiem worden gesmoord.





Managementgoeroe Peter Drucker drukt het heel bondig uit: ‘Het belangrijkste bij communicatie is dat je hoort wat niet wordt gezegd.’

Een opmerkzaam communicator gaat na wat de doelmatigste vorm van communicatie is en schenkt deze communicatie vervolgens alle aandacht. Opmerkzame communicatie houdt eveneens rekening met de beperkingen van het communicatiemiddel.

We zullen nu zeven vormen van communicatie noemen. We hebben ze hiërarchisch geordend volgens het niveau van feedback dat ze geven, vanaf de minste feedback tot aan de meeste feedback:



	Instantberichten. Verwachten direct antwoord. Weinig of geen emotie. Is snel.

	Tekstbericht. Erg kort, zeer geschikt om de aandacht te trekken, maar te kort voor een zinvolle communicatie. Zonder enige emotionele context. Hetzelfde bericht kan in principe als positief of negatief bericht worden opgevat.

	E-mail. Ontbeert emotionele feedback. Neutrale e-mails kunnen als negatief of lomp worden opgevat.

	Social media. Sommige vormen bedienen zich ook van emotionele feedback, maar door de stroom berichten versplintert de aandacht. Wordt in een zakelijke omgeving niet vaak gebruikt, maar de trend is aan het veranderen.

	Telefoon. De toon waarop wordt gesproken kan veel meer feedback verschaffen dan de vier eerder genoemde methoden. Dient vaker te worden gebruikt.

	Videochat. Waarschijnlijk de beste vorm van communicatie op technologiebasis. Gezichtsuitdrukkingen verrijken de uitgewisselde informatie. Sommige van de sociale netwerkgebieden van je hersenen zijn bij deze vorm van communicatie betrokken en krijgen feedback

	Ontmoeting in levenden lijve. De ultieme vorm van communicatie. De klank van de stem, de lichaamshouding, de snelheid waarmee iemand praat en een breed scala gezichtsuitdrukkingen zijn duidelijk te observeren. Geen kans dat de technologie je in de steek laat. Een handdruk of vriendelijke knuffel, samen met oogcontact, verhogen het vertrouwen en verbeteren het welzijn. Is langzaam.





Opmerkzaam e-mailen

E-mail: een ongelooflijk gemakkelijke manier van communiceren die ongelooflijk veel stress kan opleveren. Aangezien er meer dan drie miljard e-mailaccounts bestaan, is het beslist een populaire vorm van communicatie.

Enkele feiten over e-mail:



	Elk jaar worden er meer dan 100 triljard e-mailberichten verstuurd.

	Doorsneekantoormedewerkers besteden meer dan een kwart van hun dag aan de behandeling van e-mailberichten.

	Een gemiddelde werknemer verzendt en ontvangt veertig e-mailberichten per dag. Een op de twaalf werknemers ontvangt meer dan honderd e-mailberichten per dag.






Ping, lees dit!

Ik (Shamash) interviewde onlangs Daniel Goleman, deskundige op het gebied van emotionele intelligentie op de werkplek. Daniel heeft net een nieuw boek gepubliceerd, The Hidden Driver of Excellence. Tijdens ons vraaggesprek legde hij uit dat er twee hoofdsoorten aandacht bestaan: top-down en bottom-up. Top-down aandacht is weloverwogen bewuste concentratie. Bottom-up aandacht is vertrouwen op de automatische piloot, afgeleid worden door elke ping van een zojuist binnengekomen e-mail. Technologische apparaten zijn ontworpen om je aandacht te trekken. Daarom wordt het steeds belangrijker om opmerkzaam te worden, als een manier om je aandacht bij een taak te houden en je in staat te stellen om het werk te doen dat je interessant en zinvol vindt. Daniel raadt je aan om, steeds wanneer je merkt dat je met Facebook bezig bent, e-mail checkt of onnodig met tekstberichten stoeit, je aandacht simpelweg terug te leiden naar je werk. Je aandacht terugbrengen naar je werk is vergelijkbaar met de oefening ‘Bewustzijn van je ademhaling’, waarbij je merkt dat je geest is afgedwaald en je daarna je aandacht rustig weer terugbrengt naar het nu.



E-mail is een hulpmiddel dat je naar believen kunt gebruiken. Wanneer je je post checkt wanneer dat nodig is en doelmatig reageert, dan is dat dik in orde. Maar je hebt misschien de gewoonte om je e-mail te vaak te checken, in de hoop dat er een interessant bericht tussen zit.

Opmerkzaam e-mailen is bewuster en verstandiger van e-mail gebruikmaken. Het doel van het gebruik van e-mail is communiceren, ten voordele van jou en de ontvanger van het bericht.
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Probeer de volgende tips om e-mail opmerkzamer en productiever te gebruiken:

 



	Stel een kort e-mailplan op. Noteer in een notitieboekje aan wie je e-mailberichten wilt sturen, plus een paar steekwoorden. Schrijf vervolgens die berichten het eerst. Je post checken bewaar je voor later op de dag. Om een plan op te stellen heb je slechts een paar minuten nodig, maar dit bespaart je waarschijnlijk uren tijd (waarin je onbelangrijke e-mailberichten zou lezen en beantwoorden).

	Pas op voor e-mailverslaving. Beslis vooraf hoe vaak je per dag je e-mail gaat checken. Bij sommige mensen is één keer voldoende. Tenzij het je belangrijkste taak is om e-mailberichten te behandelen, moet je er zeker van zijn dat je niet de gewoonte hebt om voortdurend je postvak IN te controleren. Als je merkt dat een maximaal aantal keren checken niet lukt, noteer dan op welke tijdstippen je je postvak IN daadwerkelijk gaat openen. Jezelf op deze manier discipline bijbrengen helpt je een andere gewoonte te vormen, zodat je je kunt concentreren op wat voor je ligt in plaats van dat je voortdurend wordt afgeleid door berichten die vaak overbodig zijn.

	Haal adem voordat je een bericht verstuurt. Haal drie keer opmerkzaam adem voordat je op Verzenden klikt. Dit helpt je om opmerkzamer te worden, het geeft je de kans om na te denken over wat je hebt geschreven en het helpt je geconcentreerd te blijven. Probeer het eens!

	Bekijk je e-mailbericht vanuit het perspectief van de ontvanger. Nadat je drie keer opmerkzaam adem hebt gehaald (zie het voorgaande punt), stel je je voor hoe de ontvanger zich zal voelen wanneer zij jouw bericht leest. Misschien besluit je er dan nog wat aan te veranderen voordat je het bericht verstuurt. Misschien pleeg je in plaats daarvan zelfs wel een telefoontje.
Chade-Meng Tan, de man achter de mindfulnesscursussen bij Google, herinnert zich een medewerker die deze methode uitprobeerde. Toen hij zei dat hij iets anders ging proberen en vervolgens een telefoontje pleegde, gaapte iedereen in de ruimte hem vol verbazing aan. Bij Google is technologie duidelijk de regel.


	Verstuur elke dag minstens één positief e-mailbericht. Concentratie op het goede is een prima tegenwicht voor de natuurlijke negativiteitstendentie van je hersenen en bezorgt zowel jou als de ontvanger een goed gevoel. Geef een werknemer een schouderklopje omdat hij zich zo snel in het team heeft ingewerkt, bedank je baas voor haar hulp met het verslag gisteren, of feliciteer Sandra met haar presentatie van de kwartaalcijfers. Een positief e-mailbericht is een uitstekende manier om de dag te beginnen.





Wees de baas over je e-mailberichten, laat ze je niet de baas worden. Kies waarop je zult reageren in plaats van elk nieuw e-mailbericht te beantwoorden dat in je postvak arriveert. Kweek goede e-mailgewoonten aan, zoals het beperken van de hoeveelheid tijd die je eraan besteedt, en concentreer je slechts op de berichten die essentieel zijn. Wees bovenal opmerkzaam en wees aanwezig wanneer je met e-mail bezig bent. Als je je favoriete mindfulnessoefeningen zowel voor als na de behandeling van je post doet, zal dat je nog meer concentratie opleveren.
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Schakel de functie uit waarbij je wordt geattendeerd op een nieuw e-mailbericht. Dit is je eerste stap op weg naar minder tijdverspilling.

 

Opmerkzaam telefoneren

Op een dag wilde een van onze cliënten iets anders doen. Toen hij een routine e-mailbericht van de accountafdeling ontving, besloot hij de zender te bellen in plaats van zijn reactie simpelweg per e-mail door te geven. De telefoon ging behoorlijk lang over voordat er werd opgenomen. Een behoedzame stem zei: ‘Hallo?’ Onze cliënt zei tegen de vrouw dat hij de Mark was die ze al jarenlang e-mailberichten had gestuurd maar nog nooit had gesproken. Ze begonnen een aangenaam gesprek. Sally van de accountafdeling zei dat het telefoontje haar minder het gevoel gaf een machine te zijn en meer iemand die daadwerkelijk met andere mensen samenwerkt. Deze ontmoeting opende de ogen van onze cliënt beslist.

Opmerkzaam telefoneren houdt in dat je een grotere mate van bewustzijn in het telefoongesprek investeert. Bij opmerkzaam telefoneren dien je je bewust te zijn van verscheidene dingen:



	wat de ander zegt;

	de toon van zijn of haar stem;

	wat jij wilt zeggen;

	je gemoedstoestand;

	wat je met het gesprek wilt bereiken;

	hoe je de ander kunt helpen.
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Probeer deze oefening als je de volgende keer belt:

 



	Neem een paar momenten de tijd om opmerkzaam te worden. Doe een korte opmerkzame pauze door je te concentreren op je ademhaling, je lichaamsgewaarwordingen of een van je zintuigen.

	Noteer het doel van het gesprek dat je zo dadelijk gaat voeren. Daar heb je maar een paar seconden voor nodig.

	Ga staan. Als je gewoonlijk de hele dag achter je computer zit, biedt een telefoongesprek een uitstekende gelegenheid om overeind te komen en je lichaam een beetje te bewegen.

	Luister meer dan dat je praat. Let erop dat je behalve naar de woorden ook naar de klank van de stem van de ander luistert.

	Wees je bewust van je emoties. Als het gesprek je angstig of boos maakt, let dan op de gevoelens in je lichaam. Voel de emoties en je ademhaling en praat vervolgens vanuit je verstandige geest in plaats van automatisch op je gevoelens te reageren en dingen te zeggen waar je later spijt van krijgt. Probeer een dieper bewustzijnsniveau aan te boren naarmate het gesprek voortgaat. Opmerkzaam ademhalen kan helpen!

	Beëindig het gesprek wanneer dat nodig is in plaats van het onnodig te rekken.
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De sleutel tot opmerkzaam telefoneren? Een korte mindfulnessoefening doen voordat je belt. Je bent dan tijdens het gesprek geconcentreerder en meer aanwezig.

 

Opmerkzaam gebruikmaken van de smartphone

Smartphones zijn beslist heel slim. Ze kunnen e-mail checken, social media bijwerken, op internet surfen, foto’s en video’s maken, video’s bewerken en overbrengen naar YouTube, blogpost schrijven, massa’s apps binnenhalen, met documenten werken, ze maken videochat mogelijk, ze beheren je agenda, ze helpen je een restaurant te vinden of kaarten met GPS te gebruiken, ze zeggen hoe laat het is, waar dan ook op de wereld, ze laten je boeken lezen en beluisteren, producten aanschaffen en zelfs mindfulness leren! O, dat vergat ik bijna, je kunt er ook mee opbellen.

Smartphones zijn erg verslavend en kunnen je mentale concentratie en creativiteit aantasten als je ze overmatig gebruikt. Een onderzoek van Harvard University onder 1600 managers wees uit dat:



	70% de smartphone binnen een uur na het opstaan checkte;

	56% de smartphone checkte vlak voor het slapen gaan;

	51% de smartphone op vakantie voortdurend checkte.





Dwangmatig je smartphone checken wordt een probleem wanneer het je dagelijks leven gaat verstoren. Je e-mails lezen in plaats van te luisteren naar iemand die op een vergadering aan het woord is, is daar een voorbeeld van. Maar ook met Facebook bezig zijn terwijl je via de telefoon naar een klant luistert, kan jou en je bedrijf geld kosten.


Premier doet smartphone in de ban

Premier David Cameron staat niet toe dat er tijdens vergaderingen mobiele telefoons en Blackberries worden gebruikt. Hij wenst de volledige aandacht van zijn ministers wanneer hij met ze overlegt. Hij is niet de enige. Steeds meer topmensen in het bedrijfsleven vergaderen zonder dat er telefoons mogen worden gebruikt.

We kennen er zelfs eentje die zijn personeel vijf pond boete oplegt wanneer ze hun apparaat toch gebruiken, en het geld aan een liefdadig doel schenkt. Hij vraagt zijn secretaris zelfs om tijdens vergaderingen naar elke deelnemer te bellen om mensen te kunnen betrappen!



Als je denkt dat mindfulness je helpt om je smartphonegewoonten in de hand te houden, probeer dan eens de volgende tips:
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	Wees bewust. Wanneer je de wens voelt opkomen om je e-mail te checken of plotseling merkt dat je naar je geliefde iPhone zit te staren, vraag je dan af welke emotie je voelt. Welke emotie probeer je te vermijden: angst, verveling, eenzaamheid misschien?

	Wees gedisciplineerd. Schakel je apparaat uit in bepaalde situaties, bijvoorbeeld wanneer je autorijdt, vergadert, met je kinderen speelt en met je partner het avondeten gebruikt, ofwel op al die belangrijke momenten tijdens de dag dat je concentratie wordt verlangd.

	Observeer je impuls. Wanneer je de drang voelt om je telefoon te checken, haal dan een paar keer diep adem en observeer het gevoel in plaats van impulsief te handelen. De dwangmatigheid zal geleidelijk minder worden.

	Geef het niet op. Mocht je vervallen in je oude gewoonte om je telefoon 24 uur per dag te checken, voel je dan niet verslagen. Probeer het opnieuw. Je hoeft jezelf niet met harde kritiek om de oren te slaan. Je smartphone is echt verslavend, dus wees aardig voor jezelf en doe een nieuwe poging.





Als je je dat kunt veroorloven, gebruik dan één telefoon voor je werk en een tweede voor je privéleven. Op deze manier kun je aan het eind van je werkdag letterlijk overschakelen van je werk naar je privéleven.
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Op de volgende manieren kun je opmerkzamer omgaan met je smartphone:

 



	Check je berichten niet ’s ochtends of ’s avonds.

	Schakel de melding ‘nieuw bericht’ op je telefoon uit, behalve die van tekstberichten.

	Zet je telefoon in de vliegmodus wanneer je je op een karwei wilt concentreren.

	Schakel je telefoon uit wanneer je deelneemt aan een vergadering, een wandeling maakt of tijd met vrienden doorbrengt.





Opmerkzaam bezig zijn met social media

Veel bedrijven zijn anders gaan opereren door toedoen van social media zoals Facebook, Twitter en LinkedIn. Vaak worden ze door weer andere bedrijfjes geholpen om hun klanten en leveranciers via social media te benaderen. De traditionele vorm van adverteren blijkt minder doelmatig te werken, aangezien social media veel interactiever zijn en klanten het leuk vinden om social media te gebruiken.

Hier zijn enkele belangrijke principes om in overweging te nemen wanneer je social media gebruikt op een manier waarbij privé- en zakelijk gebruik elkaar overlappen, zoals vaak in kleine tot middelgrote bedrijven gebeurt:



	Beschouw zakelijke social media als onderdeel van je werkdag. Dus wanneer je thuis bent, houd je je daar niet mee bezig. Net zoals het lomp is om je e-mail te checken wanneer je partner tegen je praat, zo is het ook ongepast om je thuis met zakelijke social media bezig te houden.

	Werk ze op gezette tijden bij. Werk social media bij met behulp van apps zoals Buffer of HootSuite, zodat je minder tijd bezig bent met het in- en uitschakelen van alle afzonderlijke social-mediakanalen.

	Wees vriendelijk. Beschouw mensen niet als dingen, maar besef dat er achter elke verbinding een mens schuilgaat. Als iemand commentaar of een vraag heeft, reageer daar dan op. Als je te veel berichten hebt om ze individueel te beantwoorden, beantwoord het commentaar of de vraag dan in de vorm van een reactie op de groep.

	Streef naar oprechte in plaats van oppervlakkige contacten. Je klanten zullen zich daar beter bij voelen, net als jij. Bovendien leiden die contacten wellicht tot meer handel.

	Geef meer dan je ontvangt. Streef ernaar om anderen te helpen. Als iemand een vraag stelt die niet direct op jouw werk betrekking heeft, kun je hem niettemin van dienst zijn. Net zoals je iemand die je face to face een vraag stelt, niet zou negeren, zo moet je hem online evenmin negeren.





Opmerkzaam schrijven

Praktisch elk modern bedrijf ter wereld is tegenwoordig aanwezig op internet. Websites moeten met inhoud worden gevuld. Hoewel die inhoud in toenemende mate uit video en audio bestaat, is er op internet nog heel wat tekst te vinden. Om online succesvol te zijn, moet je goed kunnen schrijven of iemand inhuren die over die vaardigheid beschikt.

Doelmatig schrijven is ook van belang voor de communicatie. E-mailberichten, tekstberichten, rapporten en zelfs presentaties, ze moeten allemaal geschreven worden. Hoe kun je schrijven op een manier die je lezers raakt? En wat kan mindfulness bijdragen aan de kunst van het schrijven?

De afgelopen jaren heb ik (Shamash) vijf boeken geschreven en dus nogal wat tijd aan schrijven besteed. Dit is wat ik heb geleerd over schrijven op een opmerkzame manier:



	Zorg goed voor jezelf. Een voorwaarde om goed te schrijven is dat je hersenen optimaal functioneren. Je kunt een optimale toestand niet lang vasthouden als je moe bent, honger hebt, het koud krijgt of gestrest bent. Let erop dat je tijdig naar bed gaat en genoeg slaap pakt. Eet elke paar uur wat en let erop dat je maaltijden voldoende groenten en fruit bevatten. Houd een fles mineraalwater onder handbereik, want de hersenen werken veel beter als ze voldoende vocht krijgen. Zorg ervoor dat de kamer een aangename temperatuur heeft, want dan voel je je meer ontspannen. Wanneer je onder druk werkt, las dan regelmatig pauzes in en vind tijd om vrienden te ontmoeten en aan lichaamsbeweging te doen. Zelfs als een belangrijke deadline nadert, is het belangrijk om pauzes prioriteit te geven en tijd vrij te maken om mindfulness te beoefenen. Op deze manier kun je doelmatiger werken.

	Tijd is alles. Houd een tijdschema bij om te weten te komen op welke tijdstippen van de dag je het doelmatigst bent. Schrijf vervolgens op die uren van de dag. Beschouw die tijd als heilig: vermijd telefoontjes, vergaderingen, e-mailberichten en andere zaken die je afleiden.

	Doe mindfulnessoefeningen om geconcentreerd te blijven. Doe zo vaak mindfulnessoefeningen als je kunt. Doe de bodyscan of wat informele meditatieoefeningen terwijl je wandelt of eet. Probeer contact te maken met je zintuigen wanneer je aan mindfulness doet.

	Probeer externe afleiding zo veel mogelijk uit te schakelen. Om goed te kunnen schrijven moet je je concentreren. Blokkeer potentiële bronnen van afleiding zo veel mogelijk. Leg je telefoon het zwijgen op, zeg niet tegen andere mensen waar je aan het werk bent en sluit alle andere programma’s op je computer af.

	Leer omgaan met de innerlijke kritiek op jezelf. Houd die innerlijke stem die alles beoordeelt wat je doet, in de hand. Om de een of andere reden begint deze stem zich te roeren wanneer je schrijft! Gelukkig kun je opmerkzaam met je innerlijke criticus omgaan. Om te beginnen merk je die negatieve gedachten op, waarna je tegen jezelf zegt ‘en daar hebben we de criticus’ en glimlacht. Een glimlach stuurt via zenuwbanen het signaal naar je hersenen dat je niet bang bent voor dat stemmetje. Als je gaat vechten of krampachtig probeert weg te lopen van je innerlijke criticus, wordt zijn veroordelende stem alleen maar krachtiger. Steeds wanneer je je op deze opmerkzame manier tot je criticus wendt, verzwak je zijn kracht totdat de stem uiteindelijk (als je geluk hebt) verdwijnt.

	Schrijven zonder oordelen te vellen is een krachtig middel. Mindfulness omvat een niet-veroordelend bewustzijn van moment tot moment. Probeer daarom een tijdje op te schrijven wat er in je opkomt, zonder het te beoordelen. Ga geen zinnen corrigeren, wis geen woorden en ga de spelling niet verbeteren. Ga uitsluitend met de flow mee en schrijf. Op deze manier schrijven is een echt opmerkzaam proces, want je verkeert in het nu en je laat alles wat in je opkomt gewoon zoals het is. Naderhand kun je het geschrevene altijd nog nalezen en je fouten corrigeren.
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Als je op een computer schrijft, is er een heleboel software beschikbaar om je te helpen geconcentreerd te blijven. Ik vind het prettig om in Microsoft Word de modus ‘Lezen in volledig scherm’ te gebruiken, want dan zie ik alleen het document dat ik aan het schrijven ben en alle andere vensters verdwijnen. Ideaal voor jou als ontluikende opmerkzame schrijver! Een andere optie is Ommwriter, een programma dat beschikbaar is voor pc’s, Macs en de iPad.

Technologie opmerkzaam gebruiken

Kan technologie opmerkzaam worden gebruikt? Wij zijn van mening dat alles wat met aandacht, wijsheid en compassie kan worden gedaan een vorm van mindfulness is. Vanuit de traditie denkt men bij mindfulness wellicht aan een meer natuurlijke omgeving, maar er is geen reden waarom mindfulness niet zou kunnen worden toegepast op het gebruik van technologische hulpmiddelen (en op de pauzes tussen gebruiksvormen in).

Technologie kan je zelfs helpen opmerkzamer te worden. Diverse apps, computerprogramma’s en online cursussen kunnen ertoe bijdragen dat je opmerkzamer wordt. Zelfs een paar computerspelletjes laten je zien hoe je opmerkzamer kunt zijn of herinneren je eraan dat het tijd is om je op je ademhaling te concentreren.

Jezelf concentreren op één taak

Multitasken is feitelijk onmogelijk. Wanneer je aan het multitasken bent schakel je over van de ene taak naar de andere en creëer je de illusie dat je verscheidene taken tegelijk doet. Multitasken is vaak een ondoelmatige manier van werken. In hoofdstuk 18 wordt multitasken uitvoerig besproken.

Ben jij een zogeheten multitasker? Zo ja, dan ben je niet de enige, want tegenwoordig proberen een heleboel mensen verscheidene dingen tegelijk te doen om meer werk in minder tijd af te krijgen. Multitasken is vooral de dominante manier van werken wanneer er van technologie gebruik wordt gemaakt. Helaas heeft deze strategie vaak een averechtse werking. Veel mensen krijgen er bovendien een ongeconcentreerd gevoel van, maken meer fouten en raken geïrriteerd.

De volgende, veelvoorkomende voorbeelden van technologiegebruik leiden vaak tot minder in plaats van meer doelmatigheid:



	Een heleboel vensters hebben openstaan op je computer. Als er op je computer te veel vensters openstaan, werkt de computer niet alleen langzamer (waardoor je werk meer tijd in beslag neemt), maar wordt ook de kans groter dat je tussen taken heen en weer gaat schakelen in plaats van één taak af te maken en dan pas met de volgende te beginnen.

	E-mailen terwijl je aan het werk bent. De meeste mensen laten hun e-mailprogramma de hele dag openstaan en beantwoorden berichten meteen nadat ze zijn gearriveerd. Deze werkwijze leidt je af van je werk en aan het eind van de dag ben je bekaf. Probeer eens een dag de melding uit te schakelen dat er nieuwe e-mail is binnengekomen en kijk wat er dan gebeurt.

	Tekstberichten versturen terwijl je de straat oversteekt. Een tekstbericht typen eist je volle aandacht op. Je overtreedt de wet als je je mobiel tijdens het rijden gebruikt en dat is niet voor niets, je kunt je niet op twee dingen tegelijk concentreren. Hetzelfde geldt voor de straat oversteken.

	Je telefoon of computer gebruiken terwijl je aan het lunchen bent. Gun jezelf een pauze tijdens je lunchtijd. Door een kwartiertje mindfulnessoefeningen te doen kun je beter kiezen wat je eet en bovendien bevordert het je spijsvertering. Als dat te hoog gegrepen is, probeer dan een paar minuten te eten zonder afleiding. Je hele middag zal vlotter verlopen als je een beetje opmerkzamer luncht. Een van onze cliënten besloot om elke dag in het plaatselijke park ontspannen te gaan lunchen, hoe druk ze het ook had. Uiteindelijk voegden verscheidene collega’s zich bij haar. Aangezien burnout op hun afdeling een groot probleem was, deden ze er heel verstandig aan om de lunch als rustpauze te gebruiken.

	Digitale technologie gebruiken terwijl je autorijdt. Het kan verleidelijk zijn om e-mails te checken, tekstberichten te sturen en te kijken wat er op Facebook aan de hand is terwijl je achter het stuur zit. Als het je aan opmerkzaamheid ontbreekt, kun je deze gevaarlijke gewoonte gemakkelijk ontwikkelen. Zie hoofdstuk 4 voor meer informatie over opmerkzaam rijden.





Als je een multitasker bent en ervan overtuigd bent dat multitasken aangenaam is en resultaten oplevert, wel, het zij zo. Maar als je het gevoel hebt dat je leven jachtig is en graag een andere manier van werken zou willen proberen, probeer dan eens één taak tegelijk te doen, al is het maar gedurende korte tijd. Doe één ding tegelijk met volle aandacht en kijk wat er gebeurt. Begin bijvoorbeeld met tien minuten of een halfuur.
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Probeer op je computer één browservenster tegelijk geopend te hebben. Dat geeft je een veel geconcentreerder en doelmatiger gevoel. Voltooi de dingen die je in dat venster moet doen en sluit het daarna.

Software die je concentratie bevordert

Zoals er op internet methoden bestaan die je met mindfulness laten kennismaken, zo zijn er ook programma’s beschikbaar die je concentratie bevorderen. Ze blokkeren de toegang tot internet of gaan na hoe je je tijd hebt gebruikt terwijl je op de computer aan het werk was. In de volgende paragrafen worden er enkele beschreven.

SelfControl (http://selfcontrolapp.com)

SelfControl voor Macintosh-computers is een gratis programma waarmee je websites die je tijdsverspilling vindt kunt blokkeren. Zo kun je bijvoorbeeld de toegang tot je Facebook- en Twitter-accounts of je e-mail een bepaalde periode naar keuze blokkeren. Ik (Shamash) gebruik het elke dag een paar uur lang wanneer ik me op mijn schrijfwerk wil concentreren of wanneer ik simpelweg een pauze nodig heb.

Freedom (www.macfreedom.com)

Soms lijkt het hele internet wel één grote afleiding. Dit programma draait op Macintosh- en Windows-computers en op Android en blokkeert de volledige toegang tot internet voor een periode naar keuze.

RescueTime (www.rescuetime.com)

Als je de computer vaak gebruikt, kan RescueTime precies zijn wat je zoekt. Het programma draait op de achtergrond en houdt bij hoe lang je tijdens een dag de diverse programma’s gebruikt. Vervolgens wordt aan de hand van de gegevens berekend hoe productief je bent. Grafisch wordt weergegeven op welke tijdstippen van de dag je het productiefst was, welke periodes je op internet bezig was, blogs las enzovoort. De hoeveelheid feedback die dit programma je verschaft, is verbazingwekkend. De elementaire versie van dit programma is gratis.

Zie hoofdstuk 20 voor meer informatie over technologische hulpmiddelen waarmee je mindfulness kunt bevorderen.


Wijsheid vergaren op Wisdom 2.0

De afgelopen twee jaar heb ik (Shamash) in februari de Wisdom 2.0-conferenties in San Francisco bijgewoond. Deze conferentie, die in 2009 op kleine schaal begon, richt zich op bewuster leven, compassie en wijsheid in het digitale tijdperk. Er wordt veel aandacht besteed aan het grote probleem van deze tijd: hoe kunnen we met elkaar verbonden zijn via technologie op manieren die ons eigen welzijn, ons werk en ons nut voor de maatschappij bevorderen, Op de conferentie komen leiders uit de technologiebranche, docenten uit diverse wijze disciplines (waaronder mindfulness) en yogabeoefenaars samen. Wisdom 2.0 is tot bloei gekomen; in 2013 namen bijna tweeduizend mensen deel. Tot de sprekers behoorden topmensen van Ford Motor Company en LinkedIn, de oprichters van Twitter, PayPal, eBay en Facebook en de mindfulnessdocenten Eckhart Tolle, Jon Kabat-Zinn en Jack Kornfield. Voor mensen die geïnteresseerd zijn, maar de conferentie niet kunnen bijwonen, zijn er online video’s beschikbaar van veel uitstekende voordrachten op www.wisdom2summit.com of op www.youtube.com.




Deel III

Mindfulness voor bedrijven
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In dit deel . . .



	Mindfulness gebruiken om de groepsdynamiek en de prestaties te verbeteren.

	Interne en externe commerciële relaties verbeteren.

	Mindfulness toepassen in verschillende bedrijfsgeledingen.

	Het belang van mindfulnesscoaching inzien en nagaan of dat iets voor jou is.

	Mindfulnesscursussen implementeren op de werkplek.








Hoofdstuk 9

Teamprestaties verbeteren met mindfulness

In dit hoofdstuk:


	Werken aan teamdynamiek

	Je team helpen aan een betere prestatie

	Zakelijke relaties verbeteren

	Omgaan met het moreel van een team



 

Het oude gezegde ‘twee weten meer dan één’ is waar. Werken in een team is gewoonlijk prettiger dan in je eentje te moeten worstelen. Werken in teamverband kan bevorderlijk zijn voor de creativiteit omdat de teamleden hun kennis delen en op elkaars ideeën kunnen voortborduren. Het biedt de groepsleden bovendien een unieke mogelijkheid om nieuwe vaardigheden te leren. Als alles goed functioneert, kunnen dingen sneller worden gedaan en zijn de groepsleden tevreden. Maar zoals elke leider weet, verloopt werken in teamverband vaak niet zonder problemen. In dit hoofdstuk ontdek je hoe mindfulness de samenwerking binnen teams kan bevorderen. Laten we beginnen met een blik te werpen op groepsdynamiek.

Groepsdynamiek opsporen en managen

Als leidinggevende weet je al welke invloed teamdynamiek op je team kan hebben. Als je lid bent van een team heb je de invloed daarvan ook opgemerkt. In tal van situaties kun je teamdynamiek (of groepsdynamiek) in actie zien: tijdens familiebijeenkomsten rond Kerstmis of op bruiloften, wanneer vrienden bijeen zijn in de kroeg of wanneer een groep mensen elkaar voor het eerst ontmoet.

Hoewel er een heleboel ingewikkelde theorieën zijn over groepsdynamiek, zoals je wellicht hebt gelezen in leerboeken of wetenschappelijke tijdschriften, is inzicht in groepsdynamiek in feite heel rechttoe rechtaan.

Inzicht in groepsdynamiek

Er zijn maar weinig mensen die in volstrekte afzondering leven. Het gedrag van mensen (en veel dieren) berust grotendeels op gewoonten; het is aangepast aan en beïnvloed door hun sociale netwerken. Deze sociale netwerken bestaan onder meer uit familie, vrienden en collega’s. Verder wordt menselijk gedrag beïnvloed door sociale en culturele normen.

De moderne werkplek biedt zelden voldoende voorzieningen voor de menselijke behoefte om met elkaar contact te maken, elkaar te begrijpen en met elkaar samen te werken. Neurowetenschappers proberen de achterliggende factoren van menselijk sociaal gedrag in kaart te brengen. Ze onderzoeken hoe de hersenen ons in staat stellen om beslissingen te nemen en een prioriteitenlijstje op te stellen (cognitieve neurowetenschap), hoe de hersenen sociale interacties verwerken (sociale neurowetenschap) en hoe de hersenen omgaan met emoties (affectieve neurowetenschap).

In hoofdstuk 5 bespreken we het evolutieprincipe, wat inhoudt dat je hersenen gevaar tot een minimum willen beperken en beloning willen maximaliseren. Dit feit motiveert mensen vaak om hun energie vooral te besteden aan het vermijden van dingen die ze riskant of onvoordelig achten, en minder vaak aan het opsporen en verkennen van nieuwe mogelijkheden. Veel onderdelen van je werk kunnen worden beschouwd als bedreigend of belonend. Bijvoorbeeld:



	Functie of positie binnen de organisatie. Je positie in de bedrijfshiërarchie is waarschijnlijk medebepalend voor de verstandhouding met anderen op je werk: mensen bij wie je je ontspannen voelt versus mensen met wie je niets of nauwelijks iets gemeenschappelijks hebt.

	De hoeveelheid controle over je werkomgeving. In een leidinggevende functie heb je wellicht meer controle over je werk, maar als administrateur of lopendebandmedewerker is dat waarschijnlijk niet zo. Onderzoek wijst uit dat werknemers die weinig controle hebben over wat ze doen gevoeliger zijn voor stress en viermaal zoveel kans hebben om aan een hartaanval te overlijden dan mensen die hun werk zelf kunnen indelen.

	Een gevoel van gelijkwaardigheid. Heel wat onderzoek wijst uit dat mensen op eerlijkheid zijn gesteld en een afschuw hebben van onrechtvaardigheid. Als je jezelf unfair behandeld voelt of ziet dat anderen oneerlijk worden behandeld, ervaar je waarschijnlijk een sterke vecht-of-vluchtreactie.





Maar wat heeft dit allemaal te maken met mindfulness? Mindfulness kan zowel leidinggevenden als ondergeschikten helpen zich bewuster te worden van deze sociale dynamiek in het licht van de veranderingen van tegenwoordig. Dit intensere bewustzijn is essentieel als je wilt weten welke teamdynamiek er speelt en deze ten bate van alle betrokkenen in goede banen wilt leiden.

Voordat we bekijken op welke specifieke manieren mindfulness kan worden gebruikt bij het managen van teamdynamiek, is het nodig om te bekijken hoe sociale dynamiek werkt.

Ik (Juliet) werkte ooit met Peter. Peter werkte voor een spoorwegonderhoudsbedrijf in Engeland en was opzichter van omvangrijke teams die sporen en gebouwen repareerden. Peter nam contact met me op toen hij hoorde dat hij een paar weken later een belangrijk vernieuwingsproject moest managen. Hij werd coördinator van een team dat zou bestaan uit signaaljongens (die ervoor moeten zorgen dat de waarschuwingssignalen vlekkeloos werken) en railboys (die aan de rails werken). De signaaljongens hielden er een andere werkwijze op na dan de railboys. Hoewel ze allemaal hun best deden om de treinen veilig te laten rijden, bestonden er duidelijke communicatieproblemen tussen de teams plus nog allerlei andere wrijvingen.

Ik hielp Peter meer inzicht te krijgen in de sociale dynamiek die in zijn werk speelde. De signaaljongens vonden dat hun baan meer vaardigheden vereiste en meer status had dan die van de railboys, die ze aanduidden als apen. Het hoogopgeleide team van de signaaljongens had behoorlijk wat controle over hoe er moest worden gewerkt en hoe het karwei het beste kon worden uitgevoerd. Ze voelden een sterke sociale binding met andere signaaljongens en spoorwegmensen met soortgelijke technische banen. Ze hadden weinig gemeen met de railboys, die hoofdzakelijk zware, routinematige handarbeid verrichtten.

De railboys beschouwden de signaaljongens als circusvolk. Ze zeiden dat er zonder spoor, elektriciteitspalen, bruggen en overige infrastructuur geen behoefte aan signalen zou bestaan. In hun ogen was hun werk dus net zo belangrijk. Ze vonden dat hun baan als railboy even waardevol zou moeten zijn als die van de signaaljongens en ze verafschuwden de duidelijke ongelijkheid, want werden de signaaljongens niet met meer respect behandeld door degenen die de leiding hadden? Afgezien van dit soort dingen hadden ze minder controle over hun werk, want dat werd geregeld door factoren die ze niet in de hand hadden. Als nieuwe rails te laat werden afgeleverd, konden zij ze simpelweg niet leggen. Als de signaaljongens op een bepaalde plek aan het werk waren, moesten zij op een andere plek hun werk doen. Ze stonden wantrouwig tegenover de signaaljongens, omdat een signaaljongen een aantal jaren geleden had gemeld dat een railboy (die nu was afgevloeid) op zijn werk pierewaaide. Ze voelden zich ongelijk behandeld; ze zagen dat de signaaljongens het laatste uur ‘niets meer uitvoerden’, terwijl zij zich ongans moesten werken om een karwei op tijd af te krijgen.

Peter besefte dat de railboys in een veel onzekerdere omgeving werkten en veel minder controle hadden. Beide factoren kunnen door mensen als erg bedreigend worden ervaren. Hij besefte ook dat de beroepen van de twee groepen zodanig verschilden dat het niet waarschijnlijk was dat ze zich onderdeel zouden voelen van dezelfde groep, aangezien ze zo weinig met elkaar gemeen hadden. Peter zag in dat de railboys zich bedreigd voelden bij de voorkeursbehandeling die de signaaljongens in hun ogen kregen. Peter begon te begrijpen hoe deze factoren ertoe hadden kunnen leiden dat de railboys zich onbewust bedreigd voelden en dat dit gevoel verklaarde waarom ze soms over triviale kwesties leken te vallen of daar overdreven moeilijk over deden. Het waren gewoon hun hersenen die ervoor probeerden te zorgen dat ze veilig en gezond bleven.

Hoewel Peter wel zag wat de problemen waren en waarom er zo veel wrijving was, wist hij niet goed hoe hij daarmee moest omgaan. In zo'n situatie zou hij baat hebben gehad bij mindfulness. (Helaas wist ik toen nog niet van het bestaan ervan.)

Teamdynamiek opmerkzaam managen

Als je Peters dilemma vanuit een opmerkzaam perspectief bekijkt, valt het volgende op:



	De railboys voelden zich bewust of onbewust bedreigd door de werkwijzen en de mentaliteit van de signaaljongens. Deze bedreiging produceerde waarschijnlijk krachtige hormonen in hun lichaam en ondermijnde tot op zekere hoogte hun vermogen om zich rationeel te gedragen.

	In de loop van de jaren hadden zowel de signaaljongens als de railboys hun eigen mentale versie ontwikkeld van wat er aan de hand was. Hoogstwaarschijnlijk beschouwden ze hun versie als de werkelijkheid, ofwel als een voldongen feit, en baseerden ze hun gedrag op hun versie in plaats van wat er feitelijk aan de hand was. In de mening dat hun versie de werkelijkheid was, zochten hun hersenen naar bewijzen om dit geloof te staven.

	Peter moest een manier proberen te vinden om zijn teams met een schone lei te laten beginnen en te laten samenwerken in het heden in plaats van hun toevlucht te nemen tot reacties op de automatische piloot.





Peters opdracht zag er als volgt uit:



	Probeer de mensen te laten werken vanuit een nu-perspectief, op basis van de huidige feiten en niet op grond van werkrelaties uit het verleden.

	Probeer beide groepen te laten voelen dat ze bij dit karwei in dezelfde mate worden gewaardeerd (gelijke status).

	Probeer de zekerheid zo veel mogelijk voor de railboys te vergroten.

	Probeer de railboys wat meer zelfstandigheid te geven.

	Probeer een gevoel van samenwerking te kweken om dit project op tijd te kunnen voltooien en een gevoel dat iedereen deel uitmaakt van dezelfde groep.

	Stel aan alle personeelsleden een beloning in het vooruitzicht als dit project op tijd en conform de normen wordt voltooid (rechtvaardigheid, iedereen waarderen).





Hoe had Peter deze kennis op zijn werkprobleem kunnen toepassen? Nou, bijvoorbeeld als volgt…

Op de planningsvergadering overlegde Peter met de teamleiders van beide partijen. Hij nam de taken door, legde uit wat er gedaan moest worden en wanneer, en noemde de boetes die zouden worden opgelegd als hun werkzaamheden uitliepen en er daarom geen of nauwelijks treinen zouden kunnen rijden.

Peter vertelde wat zijn gevoelens waren en vroeg naar ideeën over hoe ze met een schone lei aan dit karwei konden beginnen. Hij stimuleerde het personeel om te kijken wat er op dit moment gaande was. Samen maakten ze plannen om te werken aan de zes punten die Peter noemde. Men kwam overeen dat een deel van de railboys en een deel van de signaaljongens van rol zouden wisselen zodat ze elkaars werk meer zouden kunnen waarderen en de samenhang van beide groepen beter zouden begrijpen. Ze werden het eens over een gratis ontbijt voor alle medewerkers als alle dingen volgens plan zouden verlopen.

Peter begon aan het project door alle medewerkers bijeen te roepen en te benadrukken dat iedereen ervoor verantwoordelijk was dat het karwei binnen de gestelde normen op tijd werd voltooid. Hij legde uit dat het bedrijf bij te late oplevering en vertragingen een boete zou krijgen en dat ze daar allemaal slechter van zouden worden. Hij benadrukte dat alle teamleden hun bijdrage moesten leveren en dat het ene werk niet belangrijker was dan het andere.

De teamleiders deden hun uiterste best om oude gedachtepatronen en gedragingen in de kiem te smoren. Ze wezen hun teamleden op het nu als ze in woede of frustratie begonnen uit te barsten op grond van wat er in het verleden was gebeurd. Ze bekrachtigden de dingen die Peter had gezegd en veranderden van onderwerp als iemand over het andere team begon te klagen.

Peter voltooide het project ruim binnen de daarvoor gestelde tijd en had aan het eind nog tijd over voor een extra kwaliteitscontrole, waardoor er een paar laatste problemen konden worden opgelost. Iedereen genoot van het ontbijt en Peter kreeg de indruk dat deze gedeelde ervaring het begin was van een betere verstandhouding tussen de teams.
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We hebben de volgende tips voor je om een betere teamdynamiek tot stand te brengen:

 



	Maak gebruik van de recentste modellen om dingen op te sporen die goede werkrelaties binnen je team in de weg staan.

	Leid je team elke dag met een frisse kijk. Concentreer je op wat er in het hier en nu gebeurt en niet op wat je denkt wat er op grond van gebeurtenissen in het verleden gaande is.

	Besef dat de leden van je team er zijn om een karwei te doen. Ze zijn echter geen werkpaarden, maar mensen.

	Wees je voortdurend bewust van de enorme invloed die emoties en lichaamsgewaarwordingen op gedachten hebben. Als je teamleden zich zorgen maken, boos zijn of zich onzeker voelen, lijdt hun werk daar onder. Help je team om zo veel mogelijk zekerheid te creëren en blijf gericht op het huidige moment.

	Gun je team een pauze, letterlijk en emotioneel.

	Moedig het personeel aan om even een driestaps focuspauze (zie hoofdstuk 6) te nemen om zich opnieuw op hun inspanningen te kunnen concentreren.

	Moedig teamleden aan om successen te vieren en elk klein karwei af te vinken als een taak die ze alweer achter de rug hebben.

	Stimuleer vriendelijkheid voor jezelf. Als leider wil je waarschijnlijk dat alle teamleden hun uiterste best doen, maar wanneer er nog harder en tot nog later wordt doorgewerkt, dalen de prestaties. Moedig je personeel aan om even vrij te nemen en de taak daarna met een frisse kijk en hernieuwde concentratie weer voort te zetten.





Geef het goede voorbeeld! Laat zien dat je je werk en je manier van leidinggeven opmerkzaam aanpakt. Als je dat doet, stimuleer je je teamleden om betere, gezondere en productievere werkwijzen te ontwikkelen.

Herinner je teamleden eraan dat het probleem het probleem niet is! Het probleem kan worden veroorzaakt door je interpretatie en je reactie. Misschien slaag je er niet in om het probleem te laten verdwijnen, maar je kunt wel degelijk de manier veranderen waarop je over het probleem nadenkt en erop reageert.

De prestaties van je team verbeteren

Je belangrijkste taak als leidinggevende is dat je je team motiveert en ervoor zorgt dat de doelen worden gehaald die door het bedrijf of organisatie zijn gesteld. Een belangrijk onderdeel van je functie is dat je onderkent welke teamdynamiek er speelt, goede werkrelaties aanmoedigt en het begrip tussen verschillende teams en teamleden bevordert.

Wanneer ze de prestatie van hun team proberen te verbeteren, verliezen leiders vaak het zicht op wat echt belangrijk is. Mindfulness biedt een uitmuntende manier om jezelf terug te brengen naar het nu, na te gaan wat er echt belangrijk is, en de aandacht van je team daar op te richten.

Nu er meer neurowetenschappelijk onderzoek naar mindfulness is gedaan, gebruiken leiders steeds vaker mindfulnessmethoden wanneer ze hun teams moeten leiden in een periode van voortdurende verandering, druk en onzekerheid. Verstandige leiders laten hun teams kennismaken met mindfulness, helpen hun medewerkers zich in hun functie te ontplooien en hun werk met andere ogen te bekijken.

Ten slotte is het voor leiders essentieel dat ze hun ogen gericht houden op het doel. Welke dingen worden door het bedrijf verlangd van je team? Wat is de beste bijdrage die jullie kunnen leveren? We zullen deze aspecten nu achtereenvolgens bekijken.

Weten wat belangrijk is

Waarom doe je het werk wat je nu doet? Waarom werk je voor het bedrijf waar je in dienst bent?

Misschien heb je voor dit bedrijf gekozen op grond van een beeld dat je had van de producten, diensten, missie en visie, of op basis van wat je daarover las. Misschien heb je het geluk gehad dat familieleden, vrienden of kennissen je aan informatie konden helpen. Nadat je voor je bedrijf was begonnen te werken heb je misschien gemerkt dat je beeld van het bedrijf verschilde van de werkelijkheid, in gunstige of ongunstige zin.
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Hoe we uit de wereld wijs worden

Schematheorie is een poging om te doorgronden hoe mensen kennis ordenen en zich beelden vormen van de wereld. Deze theorie zegt dat alle kennis wordt geordend in eenheden, de zogeheten schema’s. Schema’s representeren kennis van begrippen, objecten en hun verbanden met andere dingen.

Een eenvoudig voorbeeld. Als je denkt aan een kat, heb je algemene kennis van katten (vier pootjes, een lange staart, oren, tandjes, snorharen). Waarschijnlijk ken je ook wel een specifieke kat (zwart, lange snorharen, kenmerkend gemiauw, dol op eten, luistert naar de naam Knorretje). Misschien denk je ook aan katten in breder verband (huisdier, levend wezen, dikke vacht, roofdier). En misschien weet je bovendien nog dat ze behoren tot de warmbloedige dieren. Afhankelijk van je persoonlijke kennis kun je daar nog ‘bijten, krabben en blazen’ aan toevoegen als je ooit negatieve ervaringen met katten hebt gehad. Als je lichte smetvrees hebt, voeg je daar wellicht nog aan toe dat ze ‘overal haren achterlaten, smerige klauwtjes hebben en vliegen aantrekken’. Als kattenliefhebber voeg je er waarschijnlijk aan toe: ‘snort, wrijft zich tegen mijn benen aan, kruipt op mijn schoot en houdt me gezelschap’.

Al deze informatie tezamen is je beeld van de wereld. Dit beeld blijft zo totdat je nieuwe informatie opdoet; vervolgens bepaal je of je je beeld van de wereld moet wijzigen of dat je de nieuwe informatie negeert en exact hetzelfde beeld van de wereld zult aanhouden.

Dit verhaal verklaart waarom mensen een verschillend idee kunnen hebben van hetzelfde ding – en derhalve op dezelfde zaak verschillend kunnen reageren. Door mindfulness te beoefenen kun je het grotere geheel beter zien. Door te beseffen dat je geest de aspecten er uitgooit die irrelevant worden bevonden, kun je je hersenen oefenen om zo nodig bewust meer details te zien om een evenwichtigere kijk te verkrijgen.



Op soortgelijke wijze heb je indertijd gesolliciteerd op de baan die je nu hebt. Je had je indertijd een beeld gevormd van wat de functie inhield, wat jij voor verschil kon maken en welke dingen jij kon verbeteren of introduceren. Ook jij hebt misschien ervaren dat de werkelijkheid wat afweek van het beeld dat je indertijd had. Hoe komt dat?

Mensen hebben van nature een hekel aan onzekerheid. Dus proberen je hersenen, wanneer je niet weet wat de toekomst inhoudt, te anticiperen op wat er zal gebeuren. Dat doen ze op grond van hun ervaringen uit het verleden. Je hersenen behandelen je mentale beeld van de toekomst vervolgens als feit, totdat er iets gebeurt waardoor je je beeld bijstelt of door een ander beeld vervangt.

Ga er niet klakkeloos van uit dat anderen de wereld op precies dezelfde manier zien als jij, want dit is een misvatting die maar al te gemakkelijk insluipt. Hetzelfde geldt ten aanzien van wat volgens jou de belangrijke dingen zijn. Om als leider effectief te zijn moet je af en toe even afstand nemen en opnieuw nagaan wat echt belangrijk is voor jezelf, je team en het bedrijf als geheel.

Opmerkzaam zien wat er belangrijk is
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De volgende oefening, die een kwartier duurt, helpt je te zien welke belangrijke problemen er op het werk spelen. Ga als volgt te werk:

 



	Ga rechtop zitten op een stoel of op de vloer. Let erop dat je een plek kiest waar je je lekker voelt en het komende kwartier niet wordt gestoord. Leg een pen en papier naast je neer.

	Besteed ongeveer drie minuten aan de gewaarwording van je ademhaling. Voel de adem in- en uitgaan. Ervaar je ademhaling in het huidige moment, zoals zij is, hier en nu. Je hoeft op dit moment niets anders te doen dan te ervaren hoe je ademhaalt. De rest doet er even niet toe.
Wanneer je aandacht afdwaalt, feliciteer je jezelf dat je dat hebt opgemerkt en vestig je je aandacht kalm weer op je ademhaling.


	Ga ongeveer drie minuten lang na hoe je lichaam op dit moment aanvoelt. Begin bij je voeten en werk geleidelijk naar boven, naar je hoofd toe:


	Let op gewaarwordingen zoals stijfheid of tinteling in een bepaald lichaamsdeel. In sommige lichaamsdelen zul je iets voelen, in andere niets.

	Bekommer je niet om hoe je lichaam zou moeten aanvoelen, maar observeer alleen hoe de situatie op dit moment is.

	Breng je aandacht, mocht die afdwalen, rustig weer naar je lichaam terug.







	Concentreer je twee minuten lang op wat je momenteel aan het doen bent voor je bedrijf.
Kijk wat er bij je opkomt. Observeer je gedachten onpartijdig, vriendelijk en nieuwsgierig. Weersta de verleiding om te gaan nadenken over wat er bij je opkomt, raak er niet in betrokken en oordeel er niet over. Observeer je gedachten alleen maar.


	Concentreer je twee minuten lang op wat je team zou kunnen doen om voor je bedrijf van de grootste waarde te zijn.
Kijk wat er bij je opkomt. Nogmaals: observeer alleen en weersta de verleiding om erover te gaan nadenken.


	Concentreer je twee minuten lang op hoe je je team op dit moment zou kunnen leiden.
Ga na wat er bij je opkomt. Wederom: observeer alleen en weersta de verleiding om erover te gaan nadenken.


	Vestig je aandacht wederom op je ademhaling. Concentreer je de resterende twee minuten op je ademhaling.

	Doe je ogen open en neem even de tijd om tot jezelf te komen.

	Noteer de gedachten die tijdens de stappen 4, 5 en 6 bij je opkwamen. Ga na:


	of er verschillen bestaan tussen wat je momenteel in je functie doet en wat je in de toekomst moet doen;

	of je team gericht op weg is naar het doel;

	of er iets in de toekomst op een andere manier moet worden gedaan.











Vijf minuten om je koers te bepalen
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Als je al enige tijd mindfulness beoefent, wil je wellicht een verkorte (vijf minuten in beslag nemende) versie proberen van de oefening ‘Opmerkzaam zien wat er belangrijk is’. Ga in dat geval als volgt te werk:

 



	Ga rechtop zitten op een stoel of op de vloer. Let erop dat je een locatie kiest waar je je lekker voelt en het komende kwartier niet wordt gestoord. Leg een pen en papier naast je neer.

	Houd je twee minuten lang bezig met de gewaarwording van je ademhaling.

	Richt je aandacht op je functie en vraag je ongeveer twee minuten lang af:


	Wat doe ik op dit moment voor mijn bedrijf?

	Hoe zou ik mijn team op dit moment moeten leiden?





Ga na welke gedachten er bij je opkomen.


	Vestig je aandacht wederom op je ademhaling. Richt je aandacht gedurende deze laatste minuut op je ademhaling.

	Doe je ogen open en neem even de tijd om tot jezelf te komen.

	Noteer de gedachten die tijdens stap 2 bij je opkwamen. Ga na:


	of er verschillen bestaan tussen wat je momenteel in je functie doet en wat je in de toekomst moet doen;

	of je team gericht op weg is naar het doel;

	of er iets in de toekomst op een andere manier moet worden gedaan.











Mindfulness introduceren bij je team

Steeds vaker wordt mindfulness aangeboden aan werknemers als een mogelijkheid om zich te ontwikkelen. Er is meer onderzoek naar de invloed van mindfulness op de werkplek nodig, maar er zijn aanwijzingen dat mindfulness je helpt om:



	onder druk beter te functioneren;

	je aandacht beter op de huidige taak te richten;

	beter om te gaan met hevige gevoelen en emoties;

	anders te reageren op problemen op het werk;

	je verstandhouding met je collega’s te verbeteren;

	op het werk beter voor jezelf te zorgen.





Als meer van hetzelfde je niet helpt om de resultaten te boeken die je wilt, waarom zou je dan niet iets anders proberen? Waarom zou je je personeel niet mindfulness tijdens werktijd aanbieden? Zie hoofdstuk 12 voor meer informatie over hoe je mindfulness bij je bedrijf introduceert. Mindfulness reikt werknemers methoden aan om hun hersenen niet slechter maar beter te laten functioneren, nieuwe perspectieven te zien en nieuwe manieren van werken te ontdekken.

Je ogen gericht houden op het doel

Als leidinggevende is het essentieel dat je het doel altijd voor ogen houdt. Van tot tijd zul je moeten controleren of alles naar wens gaat en het doel van je team eventueel moeten bijstellen. Peter, met wie we eerder in dit hoofdstuk hebben kennisgemaakt, paste het doel van zijn team aan na de oefening ‘Opmerkzaam zien wat er belangrijk is’.

Peter stelde de volgende dingen vast:



	Zijn functie wordt officieel aangeduid als ‘senior projectmanager van de infrastructuur’.

	Het is zijn taak is om te verzekeren dat projecten op tijd worden afgeleverd, binnen het budget en conform de specificaties.

	Hij besteedt momenteel 60% van zijn tijd aan projectplannen documenteren, afstemmen, bewaken en verfijnen, 20% aan rapporteren aan belangengroepen, 10% aan directe supervisie over werkteams om te verzekeren dat een project aan de vereiste normen voldoet, en de resterende 10% aan administratieve routinetaken en het bijwonen van vergaderingen over planning en strategie.

	Hij vindt het moeilijker om projecten tijdig en binnen het budget op te leveren, ondanks dat hij vindt dat zijn vaardigheden als projectmanager nog steeds effectief zijn en in de loop van de tijd zelfs beter zijn geworden.

	Hij besteedt een toenemende hoeveelheid tijd aan het managen van teamdynamiek en vijandige reacties op veranderingen in het bedrijf.

	Peter concludeerde dat de belangrijkste dingen die hij nu en in de naaste toekomst moest doen, de volgende waren:

	projecten managen (qua tijdsduur en budget);

	meer steun geven aan zijn directe ondergeschikten om ze te helpen omgaan met de veranderingen in het bedrijf en de onzekerheid waarmee ze worden geconfronteerd.








Peter deelde zijn agenda opnieuw in om meer tijd te hebben om zijn team te leiden en te steunen. Dat leidde tot een betere samenwerking tussen de teamleden en resulteerde in een snellere voltooiing van projecten die ruimschoots aan de norm voldeden. Hij ging na welke aspecten van zijn managementfunctie de meeste vaardigheden vereisten en welke meer administratief waren. Hij benoemde een van zijn teamleden tot projectmanagementassistent en delegeerde een paar routinematige taken aan haar. Hij deed alle moeite om na te gaan welke invloed de geplande veranderingen waarschijnlijk op zijn directe en indirecte teams zouden hebben en betrok ze actief bij het bepalen hoe ze verder zouden gaan.

Zoals je ziet, was Peter bij machte, door tijd vrij te maken om zijn geest opmerkzaam leeg te maken, om te zien wat er op dat moment belangrijk was en welke stappen er nodig waren om zijn werk en het werk van zijn team te herstructureren, teneinde te verzekeren dat ze de doelen van het bedrijf konden blijven bereiken.

Geconcentreerd blijven dankzij mindfulness
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Houd de volgende tips in gedachten als je het oog opmerkzaam gericht wilt houden op het einddoel:

 

 



	Reserveer geregeld tijd om mindfulness te beoefenen. Daardoor neemt je neiging om op de automatische piloot te werken af en kun je de dingen helderder zien.

	Vraag elke drie maanden of aan het eind van je mindfulnessoefening aan jezelf: ‘Wat is op dit moment belangrijk in mijn werk?’ Deel je werk zo nodig anders in.

	Ga elke zes maanden na of je begrijpt waar het bedrijf op afstevent. Probeer het volgende:

	Beleg een vergadering met een paar zorgvuldig geselecteerde senior managers om te bepalen welke de belangrijkste prioriteiten van het bedrijf op dit moment zijn en hoe je team daaraan het beste kan bijdragen.

	Bereid je op elke bijeenkomst voor door vijf tot tien minuten lang mindfulness te beoefenen, in het ideale geval vlak voordat je naar de vergaderruimte loopt.

	Concentreer je tijdens de vergadering op wat er wordt gezegd en weersta de verleiding om haastige conclusies te trekken.

	Ga na de bijeenkomst na welke vier of vijf belangrijke dingen je hebt ontdekt en bepaal of het nodig is om werkdoelen te wijzigen.








Interne en externe relaties verbeteren

Wat je functie binnen een bedrijf ook is, het is altijd belangrijk om goede zakelijke relaties met collega’s en externe contacten met klanten aan te gaan.

De meeste relaties ontwikkelen zich vanzelf en kunnen gemakkelijk worden onderhouden. Andere relaties vereisen echter een heleboel inspanning. In het drukke bedrijfsleven dien je tijd te nemen om echt aanwezig te zijn wanneer je gesprekken met een persoon of een groep voert. Veel mensen zeggen: ‘Natuurlijk ben ik volledig aanwezig wanneer ik andere mensen ontmoet. Ik ben tegelijk met ze in dezelfde ruimte.’ Hoewel je deze uitspraak niet kunt betwisten, zijn veel mensen zelden aanwezig. Hun lichaam is er misschien wel, maar hun hersenen goochelen met een heleboel dingen, halen herinneringen op en proberen te anticiperen op wat er straks zal gebeuren. Mindfulness kan je helpen je gedachten tot rust te brengen en naar het huidige moment terug te keren. Als je in het nu zit, kun je duidelijker zien wat er momenteel gaande is, en wel in alle kleuren van de regenboog: lichaamstaal, gezichtsuitdrukkingen, klank en intonatie van de stem. Al deze dingen dragen bij aan de boodschap van de spreker, maar worden vaak niet opgemerkt.

In de volgende paragrafen laten we je zien hoe je in vergaderingen ‘op alles’ voorbereid kunt zijn en hoe je uit persoonlijke ontmoetingen het maximale rendement haalt.

Op alles opmerkzaam voorbereid zijn

Managers en medewerkers besteden een reusachtige hoeveelheid tijd aan vergaderen. Onderzoek wijst uit dat veel managers deze tijd als niet-productief beschouwen. Maar met een opmerkzame voorbereiding hoeft dit niet het geval te zijn. De meeste vergaderingen worden belegd met een of meer doelen in gedachten; veel bijeenkomsten beginnen daarom met een vastgestelde agenda. ‘Maar waarom zou je zonder reden vergaderen?’, hoor ik je zeggen. Hoewel het een goed idee is om te bepalen over welke kwesties er gediscussieerd moet worden, is het nuttig om wat flexibiliteit in acht te nemen om net zo belangrijke of zelfs nog belangrijkere dingen aan te pakken die op een bepaald moment onverwacht opduiken.

Ben jij een van die mensen die het te druk heeft om zich voor te bereiden op vergaderingen? Je arriveert maar net op tijd en je improviseert ter plekke wel wat? Je bent de enige niet. Door echter wat tijd te nemen om je voor te bereiden, wordt de vergadering beter en krijg je meer dingen gedaan.
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Maak tijdens de voorbereiding op een bijeenkomst gebruik van een drieminuten focuspauze (zie hoofdstuk 5) om de door je geest dwalende gedachten tot rust te brengen en terug te keren naar het nu.

Ga na:



	waarom de vergadering is geregeld;

	welke vruchten het bedrijf ervan zou kunnen plukken;

	wat je aan de bijeenkomst kunt bijdragen en wat je erbij kunt winnen;

	wie er aanwezig zullen zijn en waarom.
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Onthoud dat alle genoemde punten juist kunnen zijn, maar ook onjuist. Het kunnen simpelweg mentale ideeën zijn waarmee je de wereld zin geeft. Je gedachten zijn in dat opzicht slechts een beginpunt, sta ervoor open als de vergadering een nieuwe richting inslaat, mits dat nut heeft.

Op een vergadering geheel aanwezig zijn

Bij het binnengaan van de vergaderruimte probeer je jezelf ervan te vergewissen dat je volledig aanwezig bent. Hetzelfde geldt overigens voor een-op-eengesprekken op je kantoor. Doe een poging om je bewust te worden van veronderstellingen waarmee je de vergaderruimte binnenstapt en probeer ze opzij te schuiven, aangezien ze onnauwkeurig of onbehulpzaam kunnen zijn. Als je al een tijdje mindfulness beoefent, heb je er minder moeite mee om je geest leeg te maken en deze veronderstellingen te onderkennen. Je beseft dat ze slechts mentale bouwsels zijn en dat ze als zodanig behandeld dienen te worden.

Als je bij aanvang van de bijeenkomst merkt dat er een heleboel gedachten door je hoofd gaan, probeer dan jezelf te verankeren in het nu.

Jezelf verankeren in het nu
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Je kunt deze eenvoudige techniek uit de cursus Mindfulness op het werk (zie hoofdstuk 6 en 7) gebruiken wanneer je een vergaderruimte binnenkomt, als deelnemer of als voorzitter. Als voorzitter kun je de vergadering beginnen met een opmerkzame minuut (zie hoofdstuk 7) voor iedereen, zodat alle betrokkenen zich op de vergadering concentreren. Zeg tegen de aanwezigen het volgende:

 



	Observeer je gedachten als mentale processen die komen en weer gaan. Met deze gedachten hoef je niets de doen. Observeer ze slechts.

	Voel hoe:

	je voeten in contact zijn met de vloer;

	je billen voelen in contact met de stoel;

	je nek, je schouders en je kaken momenteel aanvoelen.




	Observeer geluiden binnen en buiten de zaal, voor zover die er zijn. Observeer welke geluiden constant zijn en welke veranderen en observeer hun eventuele invloed op jou.

	Breng je aandacht terug naar de vergadering.

	Controleer af en toe of je nog steeds in het nu bij de vergadering bent en dat je gedachten niet zijn afgedwaald naar geheel andere dingen.





Probeer jezelf in de loop van de vergadering echt op de agendapunten te concentreren, bekijk ze met een frisse blik en lever je bijdrage aan de vergadering wanneer dat zinvol is. Zodra je meer aanwezig bent op een vergadering, zul je een heleboel dingen opmerken die andere mensen ontgaan, omdat zij met hun gedachten voortdurend ergens anders vertoeven.

Tot de dingen die je zullen opvallen behoren wellicht positieve en negatieve lichaamstaal, vermoeidheid of kwesties die niet op de agenda staan en worden weggewuifd, maar niettemin steeds weer de kop opsteken. Misschien moeten deze kwesties toch worden besproken en opgelost om het resterende gedeelte van de vergadering productiever te laten verlopen. Probeer deze verborgen problemen zo nodig boven tafel te krijgen en ter discussie te stellen. Mocht dat werkelijk ongelegen zijn, erken dan publiekelijk dat je ze hebt opgemerkt en stel voor ze op een ander tijdstip te bespreken. Bedenk het volgende als deze aanpak tegen je intuïtie in gaat (omdat je immers nog meer punten toevoegt aan een agenda die al overvol is): als mensen door een brandende kwestie worden afgeleid, zal de vergadering langer duren en onproductiever zijn. Door zulke kwesties te berde te brengen, te erkennen dat ze bestaan en tijd voor ze te reserveren, bespaar je je op langere termijn tijd.

Let er altijd op dat een vergadering eindigt met een paar woorden van dank, want dat gebeurt zo zelden! Als jij voorzitter bent, stel je een opmerkzame minuut voor als afsluiting van de bijeenkomst. Daarna bedank je de aanwezigen oprecht voor hun tijd en hun aandacht en bevestig je wat jullie hebben bereikt. Deze eenvoudige handeling loont beslist. Als je het goed doet, activeer je daarmee het parasympathische zenuwstelsel van de aanwezigen. Dit zenuwstelsel is gekoppeld aan rust en ontspanning en zorgt ervoor dat de deelnemers de bijeenkomst met een goed gevoel verlaten. Bovendien erken en beloon je op deze manier de moeite die mensen hebben gedaan om de vergadering tot een succes te maken; ze zullen het gevoel hebben dat er iets is bereikt.

Opmerkzame follow-up
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Let er altijd op dat je de beloften waarmaakt die je tijdens de vergadering hebt gedaan. Dat kunnen welomschreven handelingen zijn, maar ook informele beloften zoals iemand gegevens leveren of een gunst toestaan die tijdens een koffiepauze aan je werd gevraagd.

Noteer deze beloften altijd voordat je de vergaderruimte verlaat. Je gedachten kunnen gemakkelijk afdwalen zodra je de zaal hebt verlaten, en als je werkgeheugen overbelast raakt, worden beloften maar al te gemakkelijk vergeten. Door ze te noteren, kun je ze uit je werkgeheugen wissen, zodat dit weer vrijkomt voor andere dingen.

Maak je beloften zo snel mogelijk waar als je kunt, vooral de informele beloften. Naarmate je er vaker over denkt om iets bepaalds te doen, weef je er in gedachten soms een heel verhaal omheen. Dit zelfbedachte verhaal (op grond van je ervaringen uit het verleden en je anticipatie van de toekomst) wordt door je hersenen als waarheid beschouwd. Het kan ertoe leiden dat je blijft treuzelen of de taak probeert te vermijden. Door een taak snel te doen in plaats van er steeds maar over na te denken, voltooi je hem waarschijnlijk sneller en verspil je geen tijd doordat je er te lang bij stilstaat en van andere taken wordt afgeleid.

Het moreel van je team een opkikker geven

Mindfulness kan op een heleboel manieren goed zijn voor individuen en teams, maar het is geen wondermiddel voor alle kwalen. Wanneer je tijdens je werk opmerkzamer bent, dan kun je de relaties verbeteren met de mensen met wie je werkt en je bewuster worden van wat er gaande is. Deze beide aspecten zijn van belang wanneer je het moreel van je team een impuls wilt geven.

Moreel heeft betrekking op het vermogen van een team om consistent samen te werken en een gemeenschappelijk doel te bereiken. In bedrijven met een hoog moreel is de productiviteit vaak hoger en de betrokkenheid van het personeel groter. Er is relatief weinig personeelsverloop, weinig ziekteverzuim en de werknemers zijn er gelukkiger.

Het moreel van een team kan worden geknakt als gevolg van verandering en herstructurering, slechte communicatie of een gebrek aan controle over het werk. Vaak zijn managers zo druk bezig met hun eigen ding dat ze blind zijn voor wat er direct onder hun neus gebeurt. Een toename van klachten over het werk of andere teamleden, meer geruzie op de werkplek, meer ziekteverzuim en meer personeelsverloop, het zijn allemaal tekenen dat er iets schort aan het moreel.

Het moreel van de leider kan eveneens grote invloed hebben op het moreel van het team. Misschien heb jij het geluk gehad dat je ooit werkte voor een energieke, enthousiaste, positieve baas. Misschien heb je daarnaast ook wel eens gewerkt voor een negatieve of ongeïnteresseerde baas; in dat geval zul je hebben gemerkt dat het verschil behoorlijk groot is. Het moreel van een team begint vaak bij de leider, dus dienen leiders goede rolmodellen te zijn.

Het moreel verbeteren met mindfulness
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Lees de volgende tips als je het moreel van je team wilt verbeteren:

 

 



	Geef het goede voorbeeld. Of je nu de baas bent of het jongste lid van de staf, op je werk kun je altijd het goede voorbeeld geven. Mindfulness laat zien dat je niet over alles wat het leven je voorschotelt, controle hebt, maar dat je wel je reactie kunt kiezen. Jouw gedrag heeft invloed op hoe anderen denken en zich gedragen, dus let erop dat je het goede voorbeeld geeft.

	Let op signalen die op een slecht moreel wijzen en smoor ze in de kiem. Hoe eerder je opmerkt dat het moreel dreigt in te zakken, des te gemakkelijker is het om daar iets aan te doen. Onderneem actie bij signalen zoals een hoger ziekteverzuim, werkconflicten en klachten. Spoor de oorzaken daarvan op en neem stappen om je team weer op het goede spoor te zetten. Als je leider bent, probeer de kwestie dan op een open en eerlijke manier met je team te bespreken en luister echt, zonder te oordelen, naar wat mensen je vertellen.

	Let ook op de goede dingen. Wanneer je het razend druk hebt, is het mogelijk dat je stopt met dingen die je nieuwe energie geven (zoals vrienden ontmoeten of muziek maken). Je concentreert je immers op dingen die volgens jou belangrijker zijn, zoals deadlines en de oplevering van projecten. Deze verhoogde nadruk op je werk is echter een vergissing. Wanneer je het druk hebt, doe dan meer dingen die je nieuwe impulsen geven, niet minder! Let erop dat je in je agenda tijd reserveert om de kleine dingen te doen die je in je leven echt een goed gevoel geven. Als je een leider bent, probeer dan je teamleden te stimuleren om eveneens tijd vrij te maken om dingen te doen waar zij van genieten. Raad ze af om routinematig tot ’s avonds laat door te werken en moedig ze aan om een beter evenwicht tussen hun werk- en privéleven tot stand te brengen.

	Vier successen en vier het gevoel dat je iets hebt voltooid. Klaag je wel eens dat er vandaag niets uit je handen kwam? In werkelijkheid heb je waarschijnlijk een heleboel dingen gedaan, maar erken je dat niet. Wanneer je het druk hebt, gaat het ene karwei soms naadloos over in een ander karwei en weer een ander karwei, waardoor je het gevoel hebt dat je eigenlijk niets af hebt gekregen. Mindfulness laat je zien dat je behoefte hebt aan een gevoel van voltooiing, een behoefte om aardig te zijn voor jezelf en te bevestigen dat je een bepaalde taak hebt voltooid voordat je aan de volgende begint. Steeds wanneer je een taak voltooit, feliciteer je jezelf met een goed gedaan karweitje, hoe klein dat misschien ook is: ‘alweer een e-mail beantwoord (hoera), weer een vergadering afgesloten (hoera), weer een bestelling afgewerkt (hoera)’. Door jezelf te feliciteren besef je beter hoeveel je hebt gedaan en heb je aan het eind van de dag het gevoel dat je iets tot stand hebt gebracht.

	Creëer zekerheid en vermijd bedreiging. Mindfulness laat je zien hoe je hersenen naar zekerheid smachten en dingen proberen te vermijden die een dreiging kunnen vormen. Als er op het werk weinig zekerheid is, proberen de meeste mensen enige zekerheid te scheppen door te anticiperen op wat er zal gebeuren. Dat zelfbedachte verhaal kan waar of onwaar zijn, maar toch reageer je erop alsof het waar is en echt gebeurt. Probeer onder onzekere werkomstandigheden zoveel feiten als je kunt op te sporen en wees je ervan bewust wanneer je geest lacunes probeert in te vullen. Probeer uitsluitend te reageren op huidige feiten en pieker niet over dingen die niet zijn gebeurd en misschien nooit zullen gebeuren. Wees als leider bedacht op de negatieve invloed van onzekerheid op het moreel van je team. Probeer zo veel mogelijk zekerheid te creëren. Wees open en eerlijk en neem stappen om je medewerkers actief te betrekken bij wat er speelt. Op deze manier geef je ze een groter gevoel van controle en zekerheid, waardoor de stress daalt en het moreel stijgt.

	Stimuleer je medewerkers om van opgewektheid een gewoonte te maken. Opgewektheid is een gemoedstoestand. Probeer opgewektheid op de werkplek te stimuleren. Ga eens naar de website van Action For Happiness (www.actionforhappiness.org) als je ideeën wilt opdoen.





De teamkrachten bundelen met mindfulness

Mindfulness helpt je te kijken wat voor je team op dit moment belangrijk is, net zoals Peter eerder in dit hoofdstuk deed.

Dit is een essentieel onderdeel van mindfulness: je brengt je aandacht terug naar het huidige moment, je ziet de dingen zoals ze werkelijk zijn in plaats van hoe je denkt of veronderstelt dat ze zijn. Zelfs als je team weinig kennis van mindfulness heeft, kun je toch mindfulnessmethoden gebruiken om je te concentreren op wat in het hier en nu belangrijk is.

Probeer tijd vrij te maken om af en toe je prioriteiten kritisch te bekijken. Doe het individueel of als team: maak tijd vrij om regelmatig opnieuw te bepalen wat belangrijk is. Probeer dit vroeg op de dag te doen wanneer je nog fris bent. Gebruik de mindfulnesstechniek ‘Opmerkzaam zien wat er belangrijk is’, die eerder in dit hoofdstuk wordt beschreven.
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Gewoontedoorbreking

Gewoontedoorbreking is een middel dat werd geïntroduceerd in het boek Mindfulness: een praktische gids om rust te vinden in een hectische wereld van Mark Williams en Danny Penman (uitgeverij Nieuwezijds, 2011). Gewoontedoorbreking kan een prima manier zijn om de kracht van gewoonten te verkennen en van je automatische piloot af te stappen. Iets welbewust op een andere manier doen en de invloed daarvan observeren kan het begin zijn van een verandering van diepgewortelde gewoonten. Probeer de volgende twee stappen eens:



	Kies iets wat je normaliter op de automatische piloot zou doen. Je gaat bijvoorbeeld zitten op een andere stoel, je parkeert je auto op een andere dan de gebruikelijke plek of je poetst je tanden met je andere hand.

	Kijk welke invloed deze kleine handeling heeft op je gedachten, emoties en fysiologie.





Je staat versteld wat je ontdekt!



Erken de kracht van gewoonten. Hoe vaker je iets op een bepaalde manier doet, hoe groter de kans is dat je het daarna op dezelfde manier blijft doen. Steeds wanneer je een bepaald gedrag of een reeks handelingen herhaalt, versterk je de verbindingen die in je hersenen met deze activiteiten verband houden. Routinetaken worden tot gewoonten, die worden opgeslagen in je primitieve hersenen. Onderzoek wijst uit dat je een eenmaal gevormde gewoonte weliswaar niet helemaal kunt uitwissen, maar wel in de loop van de tijd kunt vervangen door een andere gewoonte, serie gedragingen of gedachten. Benut deze kennis om jezelf en anderen te helpen gewoonten te veranderen, zodat jullie bepaalde dingen op het werk op een andere manier kunnen doen.

Relaties tussen teamleden verbeteren met mindfulness
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Soms zullen leden van je team onenigheid hebben. Misschien heeft een bepaalde gebeurtenis problemen veroorzaakt of misschien kunnen sommige teamleden gewoon niet goed met elkaar opschieten. Wat de oorzaak ook is, je team is minder effectief als niet alle neuzen één kant op wijzen. Als leider moet je daar wat aan doen. Neem de volgende drie stappen:

 



	Bepaal welke problemen er zijn. Hanteer de diagnostische methode die Peter gebruikte en die eerder in dit hoofdstuk uitvoerig werd beschreven, of een andere methode van je keuze om de problemen boven tafel te krijgen.

	Breng de problemen ter sprake. Zolang de problemen verborgen blijven kun je er nauwelijks iets aan doen. Breng ze ter sprake op een steunende, niet-veroordelende manier, zodat ze kunnen worden besproken en opgelost. Doe het volgende om ervoor te zorgen dat het gesprek zo productief mogelijk is:


	Bereid jezelf voor door een korte mindfulnessoefening te doen om jezelf te centreren en de bijeenkomst op een steunende, niet-veroordelende en minder reactieve manier te beginnen.

	Schep een kalme sfeer waarbinnen het gesprek kan plaatsvinden.

	Leg de betrokkenen uit dat je denkt dat er spanningen zijn en dat je graag alle aanwezigen helpt om die te bespreken. Ze mogen hun standpunt vrijelijk uiteenzetten, waarna jullie samen overeenstemming bereiken over de weg die zal worden ingeslagen. Vertel ze niet wat er volgens jou aan de hand is, maar laat de zaak zich nu ontrollen.

	Geef de partijen de gelegenheid om hun standpunt uiteen te zetten, zonder ze te onderbreken. Let erop dat alle betrokkenen zich baseren op huidige feiten in plaats van te oordelen op basis van hun eigen versie van wat er aan de hand is.

	Sta de teamleden toe hun weg voorwaarts te bepalen. Kom alleen tussenbeide als dat absoluut noodzakelijk is.







	Observeer hoe de toestand zich ontwikkelt en steun alle betrokkenen bij het aanbrengen van de veranderingen. Beloningen en aanmoedigingen stimuleren beter gedrag.
Besef echter dat sommige mensen nooit met elkaar zullen kunnen opschieten, hoezeer je je daar ook voor inspant. In dit geval moedig je de mensen aan om te erkennen dat het probleem bestaat (zie hoofdstuk 7) en een manier te vinden om de invloed daarvan te accepteren zonder zich onnodig nog meer pijn te bezorgen.







Hoofdstuk 10

Mindfulness gebruiken in diverse commerciële functies

In dit hoofdstuk:


	Opmerkzaam omgaan met personeel

	Waken over de gezondheid van je personeel

	Trainers bijstaan

	Klantenservice verbeteren

	Marketing en PR meer op elkaar afstemmen



 

Mindfulness ontwikkelen is een waardevolle vaardigheid voor werknemers op alle niveaus van een bedrijf, in alle functies en in elke tak van industrie. Mindfulness vermindert niet je ambitie om uit te blinken of om aandacht te schenken aan wat belangrijk is. Het maakt je niet zwakker of ondoelmatiger en het dwingt je niet al je bezittingen weg te geven aan een goed doel in de Stille Zuidzee. Evenmin hoef je met gekruiste benen op een kussen op de vloer te zitten, wierook te branden of godsdienstig te worden.

Om mindfulness optimaal te benutten is het nodig een cursus te volgen en mindfulness elke dag te beoefenen. De nadruk in dit hoofdstuk ligt op tips die waardevol kunnen zijn in specifieke commerciële functies. Veel van de hier besproken methoden kun je in allerlei functies toepassen. Laten we beginnen met een blik te werpen op personeelszaken.

Mindfulness voor de afdeling Personeelszaken

Personeelszaken (HR) heeft alles te maken met de werving en selectie van personeel, functieomschrijvingen opstellen en loonschalen regelen. Soms bepaalt de afdeling Personeelszaken ook het beleid over hoe werknemer zich dienen te gedragen en moeten worden behandeld, bijvoorbeeld in de zin van gelijke kansen en hulpprogramma’s. Als L&D onder HR valt, is de afdeling eveneens verantwoordelijk voor de opleiding van personeel op alle niveaus. Hoewel sommige aspecten van HR zeer bevredigend zijn, bijvoorbeeld wanneer je mensen kunt meedelen dat ze zijn aangenomen of promotie hebben gekregen, kunnen andere aspecten (bijvoorbeeld omgaan met klachten en ontslag) veel stress opleveren. Dit levert de HR-functie wel de bijnaam ‘personeelspolitie’ op. In de volgende paragrafen lees je hoe je de drie belangrijkste functies van de meeste HR-afdelingen opmerkzaam kunt managen.

Inkrimping en ontslag opmerkzaam begeleiden

De economische neergang heeft de afgelopen jaren geleid tot besparingen in de openbare en commerciële sector. In veel bedrijven heeft dit inkrimping en ontslag tot gevolg.

Hoewel je waarschijnlijk niet kunt voorkomen dat er ontslagen gaan vallen, kun je wel aan het proces beginnen op een manier die vriendelijker is voor jezelf en de mensen die de kans lopen om te worden ontslagen. We zullen beginnen met de invloed die het begeleiden van ontslag heeft op jou.

Hoewel de omgang met boventalligheid en ontslag waarschijnlijk een belangrijk onderdeel is van je werk en je dat misschien al jaren doet, maakt dat het niet per se gemakkelijker. Zelfs de koelbloedigste HR-professionals vinden het waarschijnlijk geen pretje. Zoals je in hoofdstuk 5 leest, heeft alles wat je doet of denkt invloed op je gedachten, emoties en fysiologie, maar ben je je in de meeste gevallen niet van die invloed bewust. Dit gebrek aan bewustzijn kan goed zijn, aangezien het je hersenen de ruimte geeft om zich met andere dingen bezig te houden. Het kan echter ook een slechte zaak zijn als je onbedoeld je sympathische zenuwstelsel begint te activeren, want dat overspoelt je lijf met hormonen die schadelijk kunnen zijn. Er kan zich bovendien onbedoeld spanning in je lichaam ophopen, wat een aanzienlijke invloed op je besluitvorming kan hebben. Dus hoewel je denkt dat je altijd je uiterste best doet, worden je acties en reacties wellicht geregeld door een heleboel dingen waarvan je je volslagen onbewust bent.

Hier kan mindfulness goede diensten bewijzen. Door mindfulness te beoefenen leer je je aandacht steeds beter te richten op wat je wilt. Je kunt de wisselwerking tussen je gedachten, emoties en fysiologie passief observeren en bewuste keuzen maken over hoe je het beste kunt reageren, in plaats van dat je door onbewuste mentale programma’s wordt aangestuurd.
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Spiegelneuronen

Volgens onderzoekers is een spiegelneuron in de hersenen een neuron dat vuurt, zowel wanneer je een handeling uitvoert als wanneer je dezelfde handeling ziet uitvoeren door een ander. Dus ‘spiegelen’ spiegelneuronen feitelijk het gedrag van anderen. Bij de mens werd activiteit van spiegelneuronen aangetroffen in de premotorische cortex en een aanvullend motorisch gebied, in de primaire somatosensorische cortex en in de onderste parietale cortex.

De precieze functie van het spiegelsysteem is nog onderwerp van speculatie, maar men denkt dat spiegelneuronen ons de bedoelingen van anderen en hun geestestoestand helpen begrijpen en dat we nieuwe vaardigheden oppikken door anderen te imiteren.

Volgens neurowetenschapper Marco Lacoboni vormen spiegelneuronen de neurale grondslag voor het menselijk vermogen tot emoties, bijvoorbeeld compassie met anderen. Hij denkt dat onze spiegelneuronen, wanneer ze de fysieke of mentale belevenissen van andere mensen gadeslaan, ons ongeveer dezelfde gevoelens of gewaarwordingen bezorgen. Dit verklaart wellicht waarom we in gezelschap van boze mensen boos worden of honger krijgen wanneer we mensen zien eten.

De spiegelneuronentheorie heeft belangrijke implicaties voor het bedrijfsleven. Het is bijvoorbeeld relevant voor de verstandhouding tussen leiders en volgelingen en voor HR-mensen die vaak moeten omgaan met situaties die sterk emotioneel geladen zijn.



Een andere factor om in overweging te nemen is de potentiële invloed van spiegelneuronen. Je spiegelneuronen zouden er wel eens voor kunnen zorgen dat je geraakt wordt door de emoties van de mensen om je heen, wat van invloed is op je beslissingen en je gedrag. Mindfulness helpt je je aandacht te concentreren op de ervaring van dit moment, waardoor je merkt op welke manier je emoties door spiegelneuronen worden beïnvloed, zodat je tot een verstandige handelwijze kunt besluiten.

Hoewel je de emoties van anderen nooit geheel in de hand hebt, kun je wel stappen ondernemen om te voorkomen dat jouw negatieve emoties (voor zover die er zijn) uit de hand gaan lopen. Door volledig aanwezig te zijn op vergaderingen met andere mensen kun je observeren wanneer emoties gaan opspelen en actie ondernemen om te voorkomen dat je de zaken niet meer onder controle hebt.
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Op de volgende opmerkzame manieren kun je een bijeenkomst in het gareel houden wanneer andere mensen sterk geëmotioneerd raken:

 



	Zorg voor een paar momenten rust. Verander de richting die het gesprek uit gaat of pauzeer gewoon enkele ogenblikken om te voorkomen dat het vuur hoger oplaait.

	Erken de emoties en probeer de ander te helpen nagaan door welke gedachten hij wordt gedreven. Je zegt bijvoorbeeld: ‘Ik kan zien dat u het zich echt aantrekt. Zou u met me willen delen wat er door uw hoofd gaat?’

	Toon medeleven. Hoewel jij je werk moet doen, valt de wereld van de werknemer die voor je staat misschien in scherven. Wees zo vriendelijk en meelevend mogelijk terwijl je er toch voor zorgt dat je het noodzakelijke bericht namens het bedrijf overbrengt.

	Kweek compassie. Als je merkt dat je lijdt aan compassiemoeheid (wat in de zorgsector vaak voorkomt) en voor het lijden van anderen immuun wordt, maak er dan een persoonlijke prioriteit van om empathie te kweken. Mindfulness kan je daarbij helpen. Je dient begaan te zijn met de mensen met wie je professioneel te maken hebt, terwijl je er tegelijkertijd voor moet zorgen dat je de juiste dingen doet in het belang van het bedrijf.





Misschien wil je een paar mindfulnessoefeningen uitproberen, die hierna worden beschreven.

Opmerkzaam omgaan met disciplinaire maatregelen en klachten

Net zoals bij boventalligheid omvat de omgang met disciplinaire maatregelen en klachten zowel compassie als handelen (op een ethisch en legaal correcte manier) in het belang van het bedrijf.

Een goede voorbereiding op dit soort gesprekken is essentieel. De meeste HR-mensen zijn zich welbewust van het bedrijfsbeleid, de wet en de noodzaak om de feiten te controleren bij alle betrokkenen. Wat je misschien vergeet, is je mentaal voor te bereiden op de bijeenkomst. Met andere woorden, je moet er zeker van zijn dat je de bijeenkomst begint in het nu, in plaats van dat je weliswaar lijfelijk aanwezig bent maar ondertussen denkt aan andere karweitjes die je moet doen of aan wat er na je werk op het programma staat. Je moet er ook op proberen te letten dat je gedachten niet al te zeer worden beïnvloed door ervaringen uit het verleden of door wat mensen misschien gaan zeggen of door hoe ze zich mogelijk zullen gedragen.

Alleen door geregeld mindfulness te beoefenen krijg je zicht op de uitgebreide verhalen die je hersenen creëren wanneer ze op de toekomst vooruit proberen te lopen. Het probleem met deze verhalen is dat je hersenen ze kunnen gaan beschouwen als werkelijkheid en dat je als reactie daarop emoties gaat ervaren. Als je bijvoorbeeld een klachtensessie binnenkomt en verwacht dat de manager boos zal worden en de werknemer in tranen zal uitbarsten, ga je misschien onbewust op assertieve of zelfs agressieve toon met de manager praten, terwijl je de werknemer met geduld en mededogen benadert.

Door te verkeren in het nu, een passende vergaderstructuur aan te houden, toe te staan dat elk gedeelte zich van moment tot moment ontvouwt en te reageren op de feiten van dit moment, zal de bijeenkomst voor alle betrokken partijen vlotter verlopen.

De betrokkenheid van de werknemers vergroten

Diverse onderzoeken wijzen uit dat een mindfulnesscursus de betrokkenheid van werknemers bij het bedrijf kan vergroten. Daarnaast is uit onderzoek gebleken dat mindfulness interpersoonlijke relaties verbetert, werknemers helpt de kwaliteit van relaties te verbeteren, hun veerkracht vergroot, hun prestaties bevordert en hun besluitvorming verbetert. Na een mindfulnesscursus kun je vaak doelmatiger omgaan met je eigen stress en die van anderen, waardoor de kwaliteit van je relaties stijgt.

Een paar methoden toepassen

De volgende methoden werden ontwikkeld met het oog op HR-personeel, maar zijn vermoedelijk net zo bruikbaar en nuttig in andere functies.

Je concentreren op het hier en nu
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Wanneer je met lastige problemen te maken hebt, is het belangrijk je evenwicht en welzijn te handhaven door je af en toe te concentreren op het hier en nu. Hiermee doe en bereik je het volgende:

 



	Je observeert wat je aandacht opeist en je hervindt de controle wanneer je gedachten rondcirkelen.

	Je laat de spanning los die je ervaart en je maakt de kans kleiner dat je fysiologische reacties invloed hebben op je beslissingen.

	Je schakelt van de mijdmodus over naar de benadermodus (zie hoofdstuk 1), wat je helpt productiever te worden.





Deze oefening kun je in drie minuten doen, maar je kunt haar ook uitbreiden tot tien minuten.

Ga gemakkelijk rechtop zitten. Doe je ogen dicht of sla je blik neer. Hervind je evenwicht als volgt:



	Richt je aandacht op (maar oordeel er niet over en begin er niet over na te denken):


	de geluiden in de kamer of erbuiten;

	hoe je lichaam aanvoelt (eventuele spanningen of gewaarwordingen);

	eventuele emoties die je voelt.







	Observeer de invloed (voor zover van toepassing) die de geluiden, lichaamsgewaarwordingen en emoties op elkaar hebben. Bijvoorbeeld: produceert een bepaald geluid spanning in je lichaam? Hebben je emoties invloed op je gedachten? Zie je een trend of een thema opduiken terwijl je je gedachten observeert? Nogmaals, je hoeft niets te doen en niets op te lossen; je observeert uitsluitend wat zich op dit moment afspeelt.

	Wacht. Weersta de verleiding om actie te gaan ondernemen op grond van wat je is opgevallen. Laat alles los en geef je hersenen een pauze door je korte tijd uitsluitend te concentreren op je ademhaling. Ervaar intens hoe de lucht je lichaam binnengaat en je lichaam weer uitgaat. Doe het speels, alsof je dat voor het eerst doet.





Doe je ogen weer open en beslis hoe je je tijd het beste kunt gebruiken. Nu, op dit moment.

Opmerkzaam omgaan met lastige vergaderingen
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Wanneer je een moeilijke vergadering plant, bijvoorbeeld wanneer ontslag moet worden besproken of mensen over boventalligheid moeten worden ingelicht, is het belangrijk om in het nu te verkeren. Alleen dan kun je de zich ontwikkelende situatie beoordelen op grond van de huidige feiten en niet op bespiegelingen over wat er in de toekomst zou kunnen gebeuren of op wat er in het verleden is gebeurd. Door zo te werk te gaan maak je de vergadering voor alle betrokkenen minder belastend. Doe het volgende:

 



	Vergewis jezelf ervan dat je alle relevante documenten bij de hand hebt en volledig op de hoogte bent van alle feiten en alle mensen die erbij betrokken zijn. Wees zo grondig voorbereid als maar mogelijk is.

	Doe een korte mindfulnessoefening. Probeer opmerkzaam ademhalen of de bodyscan of bewustzijn van geluiden en gedachten. Als je slechts weinig tijd hebt, probeer dan de driestaps focuspauze (zie hoofdstuk 5) of de opmerkzame minuut (zie hoofdstuk 7).

	Begin de vergadering met te zeggen wat het doel ervan is en wat je gaat bespreken en geef aan wanneer mensen de gelegenheid krijgen om vragen te stellen. Dit laatste punt ligt nogal voor de hand, maar gek genoeg wordt dit detail veel te vaak over het hoofd gezien wanneer de gemoederen hoog oplopen.

	Controleer jezelf geregeld om na te gaan of je in het nu en in de benadermodus bezig bent. Observeer van tijd tot tijd je gedachten en ga na hoe een specifieke lichaamszone aanvoelt.

	Probeer de dingen te zien door de ogen van je toehoorders. Ze zullen zich waarschijnlijk bedreigd voelen, wat van invloed is op hun gedachten en hun gedrag. Als ze sterk geëmotioneerd zijn, zullen ze zich waarschijnlijk niet volledig bewust zijn van wat ze zeggen en wat ze doen. Dit is een natuurlijke gang van zaken; probeer je de reacties van de mensen niet persoonlijk aan te trekken. Probeer vriendelijk en zorgzaam te zijn en houd de situatie in gedachten waarin deze mensen zich bevinden. Besef dat jij dit soort vergaderingen wellicht geregeld meemaakt, maar dat de dreiging van ontslag voor de meeste aanwezigen wellicht nieuw is.

	Wees aardig voor jezelf! Vergaderingen over boventalligheid of klachten kunnen heel onaangenaam zijn en de emoties kunnen hoog oplopen. Je bent een mens en geen machine, en als zodanig mag je je emotioneel voelen (boos, bedroefd of zelfs angstig). Het belangrijkste is dat je beseft dat emoties vergankelijk zijn, ze komen en ze gaan weer, en niet eeuwig zullen duren.





Medewerkers opmerkzaam ondersteunen
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In je functie voer je waarschijnlijk veel formele en informele gesprekken onder vier ogen met personeelsleden die zich zorgen maken over heel gevarieerde problemen die met hun werk te maken hebben. Het is jouw taak om ze de beste informatiebronnen en steun te geven en bovendien om na te gaan hoe je ze het beste kunt helpen op dit specifieke moment. Helaas is het in zulke gevallen maar al te gemakkelijk om op je automatische piloot te handelen, vooral als je in de loop van de jaren dit soort gesprekken al talloze keren hebt gevoerd. Je dient te beseffen dat elke ontmoeting uniek is en met de instelling van een beginner benaderd dient te worden, alsof je het voor het eerst ervaart. Hoewel deze aanpak van een ontmoeting iets meer inspanning van jouw kant verlangt, maakt het resultaat het de moeite waard. Neem de volgende stappen:

 



	Schakel over naar het nu door alle gedachten opzij te zetten aan wat je aan het doen was voordat de persoon binnenliep, of aan wat je later op de dag moet doen. Als je tijd hebt voordat de persoon arriveert, doe dan een korte mindfulnessoefening.

	Observeer nauwlettend hoe de situatie zich op dit moment ontwikkelt. In plaats van routinematig te reageren op wat volgens jou de behoeften van de persoon zijn in deze fase van het proces, luister je echt naar wat er wordt gezegd en hoe het wordt gezegd.

	Reageer op grond van wat er nu wordt gevraagd in plaats van op wat je denkt dat je zou moeten horen. Wees eerlijk, open en authentiek.

	Vat belangrijke punten tijdens de bijeenkomst samen om je begrip te verhelderen en de ander ervan te verzekeren dat je hebt gehoord en begrepen wat hij heeft gezegd. Een snel overzicht geeft de ander de kans om je zo nodig te corrigeren.

	Geef een korte samenvatting aan het eind van de ontmoeting en word het eens over wat er vervolgens dient te gebeuren.

	Controleer hoe het met jezelf is gesteld. Nadat de ander is weggegaan laat je eventuele spanning of negatieve emoties die je misschien hebt, los om klaar te zijn voor het volgende deel van je dag. Een driestaps lichaamscontrole (zie hoofdstuk 6) of een focuspauze (zie hoofdstuk 5) is hier geschikt voor.





Opmerkzame aandacht voor gezondheid op het werk

In heel wat onderzoek luidt de eindconclusie dat mindfulness goed is voor je welzijn. Honderden studies hebben de afgelopen veertig jaar bevestigd dat mindfulness angst, stress en depressie helpt verminderen. Verder hebben mensen met chronische pijn (bijvoorbeeld rugpijn) baat bij mindfulness; het verhoogt zelfs de immuniteit. Onderzoek naar invloeden van mindfulness op de werkplek heeft uitgewezen dat ziekteverzuim erdoor wordt teruggedrongen.

Het welzijn van medewerkers verbeteren met mindfulness

Het is nu belangrijker dan ooit om proactief stappen te nemen om het welzijn van medewerkers te verbeteren. Herstructurering en ontslag eisen ook hun tol van degenen die het ‘geluk hebben’ dat ze nog steeds werk hebben. Uit onderzoek dat in 1997 werd uitgevoerd, bleek dat mensen die een ontslagronde overleefden, zich niet alleen vaak schuldig voelden, maar dat de lang aanhoudende onzekerheid ook een enorme invloed had op hun gezondheid en tot een stijging van langdurig ziekteverzuim leidde. Een voortdurend gevoel van onzekerheid kan buitensporige stress veroorzaken, met een verhoogde kans op bedrijfsongelukken en ernstige ziekten zoals hartziekten, hoge bloeddruk of diabetes.

Het Engelse Chartered Management Institute schatte onlangs dat ziekteverzuim de werkgevers 12,2 miljard pond per jaar kost. Volgens het Amerikaanse Integrated Benefits Institute kost ziekte de Amerikaanse economie 576 miljard dollar per jaar. Nederland is een klein land, maar ook hier zijn de kosten als gevolg van ziekteverzuim voor het bedrijfsleven vergelijkbaar.

Op veel manieren kunnen bedrijven het welzijn van hun werknemers bevorderen. Mindfulnesscursussen aanbieden aan personeelsleden is een goede manier om niet alleen hun welzijn, maar ook hun productiviteit en hun interpersoonlijke vaardigheden te verbeteren. Sommige bedrijven bieden hun personeel mindfulnesscursussen onder werktijd aan, andere geven daartoe de gelegenheid buiten werktijd. Soms bestaat er voor bepaalde werknemers een verplichting tot deelname aan zo’n cursus, terwijl andere cursussen op vrijwillige basis worden gevolgd. Sommige bedrijven kiezen voor de meest beproefde mindfulnessmethode (in de vorm van een MBSR- of MBCT-cursus van acht weken, zie hoofdstuk 12), andere voor een combinatie van mindfulnesstraining met andere initiatieven op welzijnsgebied. Zie hoofdstuk 12 voor meer informatie over hoe je mindfulness bij je bedrijf introduceert.

Stress aanpakken met mindfulness

Het zal geen verrassing voor je zijn als we je vertellen dat stress een van de hoofdoorzaken is van ziekteverzuim op het werk. Sinds de jaren zeventig wordt mindfulness al gebruikt om stress te behandelen. MBSR werd aanvankelijk ontwikkeld met het doel om ernstige stress en aanverwante stoornissen te behandelen. Dat deze methode daarin effectief is, werd door duizenden studies bevestigd.

Om de effectiviteit van een cursus na te gaan is het zoals altijd belangrijk om de deelnemers zowel voor als na de cursus te evalueren met behulp van erkende meetinstrumenten. Als je specifiek uit bent op vermindering van stress, moet je eerst meten wat het huidige stressniveau van de betrokkenen is. Hiervoor kun je mensen bijvoorbeeld de DASS 21 laten invullen. De DASS 21 is een verkorte versie van de DASS (de afkorting van Depression Anxiety Stress Scales), die in Australië aan de Universiteit van New South Wales werd ontwikkeld. Van deze vragenlijst bestaat een Nederlandstalige versie. De DASS 21 meet de ernst van een scala symptomen die depressie, angst en stress gemeenschappelijk hebben. Deze meting kan vervolgens worden gebruikt als baseline.

Een waarschuwing vooraf: mindfulness is geen pil die je inneemt. Stress vermindert niet door simpelweg aan een mindfulnesscursus deel te nemen. Om stress te verminderen is moeite en betrokkenheid nodig van de kant van de deelnemers, die het geleerde, voor de hele duur van de cursus, elke dag een korte tijd in praktijk moeten brengen. Onderzoek wijst uit dat er direct verband bestaat tussen de hoeveelheid tijd die aan mindfulnessoefeningen wordt besteed en de vruchten die daarvan worden geplukt. Bedenk verder dat een mindfulnesscursus wellicht ongeschikt is voor een personeelslid dat heel ernstig gestrest is, aangezien hij dan waarschijnlijk niet in de gemoedstoestand verkeert die nodig is om praktisch aan de slag te gaan met de methoden die hij leert. In zo’n geval is verstandig om op zoek te gaan naar klinische hulp.

Ziekteverzuim verminderen met mindfulness

Gezonde mensen die goed worden geleid, maken een bedrijf tot een goed bedrijf. Welzijn op het werk is niet alleen de verantwoordelijkheid van het bedrijfsgezondheidsteam, maar van het hele bedrijf. Beleid en werkmethoden kunnen een enorme invloed hebben op het welzijn van werknemers en dienen bij een stijging van het ziekteverzuim kritisch bekeken te worden.

Mindfulness kan werknemers uitrusten met de middelen om doelmatiger met de problemen des levens om te gaan, waardoor stress en angst kunnen afnemen. Mindfulness kan mensen ook helpen te voorkomen dat onbeduidende voorvallen uit de hand lopen en onnodige stress gaan veroorzaken. Mindfulness kan mensen helpen te leren leven met langdurige kwalen, waaronder rugpijn en zelfs kanker, doordat nieuwe manieren worden aangereikt om met hun mentale en fysieke pijn om te gaan.

Bied werknemers een plek aan waar ze naartoe kunnen gaan om mindfulness onder werktijd te beoefenen wanneer dat nodig is. Het kan een groot verschil maken als je weet dat er ergens een rustige plek is waar je naartoe mag gaan om jezelf te centreren en een positievere stemming terug te krijgen. Bedrijven die hun personeel deze mogelijkheid bieden, melden dat zo’n faciliteit zelden wordt misbruikt en zeer op prijs wordt gesteld. Door personeel toe te staan om hun bureau af en toe tien minuten te verlaten, kunnen uren onproductieve tijd op kantoor en weken ziekteverzuim worden voorkomen.

Mindfulness voor de afdeling L&D

Om je bedrijf goede diensten te kunnen bewijzen als lid van het L&D-team van een bedrijf moet je het grotere geheel kunnen zien en creatief kunnen denken. Verder moet je af en toe je aandacht richten op statistieken en diverse bedrijfsprestatiegegevens. Een groot deel van mindfulness heeft betrekking op het oefenen van je hersenen om je aandacht doelbewust te concentreren op iets. Het zal geen verrassing voor je zijn dat onderzoekers hebben bevestigd dat mindfulness inderdaad je concentratievermogen op de voor je liggende taak vergroot. Er is ook bewijs dat een mindfulnesscursus je creativiteit verhoogt en je vermogen bevordert om afstand te nemen en het grotere geheel te zien.

Leerprocessen verbeteren met mindfulness

Mindfulness kan leerprocessen binnen je bedrijf op twee manieren bevorderen:

Ten eerste kan mindfulness je leervermogen vergroten. Dit gebeurt op verscheidene manieren. Onderzoek heeft uitgewezen dat mindfulness je werkgeheugen kan verbeteren. (Werkgeheugen stelt je in staat om een beperkte hoeveelheid informatie korte tijd te onthouden; zonder werkgeheugen zou je niet kunnen hoofdrekenen of wijs kunnen worden uit een eenvoudige gebruiksaanwijzing.) Werkgeheugen is voor leren en ontwikkeling essentieel. Mindfulnessbeoefening kan resulteren in positieve veranderingen in hersengebieden die betrokken zijn bij leren en geheugenprocessen.

Ten tweede kun je onderdelen van mindfulness opnemen in veel ontwikkelingsprogramma’s om ze doelmatiger te maken. Hierna beschrijven we enkele van deze onderdelen:

Opmerkzame minuten gebruiken op diverse momenten tijdens een cursusdag

Hoe? Je kunt ze gebruiken aan het begin, na de lunch of als pauze tussen twee verschillende onderwerpen.

Waarom? De opmerkzame minuut (zie hoofdstuk 7) helpt de deelnemers mentaal tot rust te komen en meer open te staan voor het leerproces. Het helpt ze spanning los te laten en maakt het gemakkelijker om de leerstof op te nemen.

Uitleggen dat ‘gedachten geen feiten zijn’, maar simpelweg mentale processen die je hebt gecreëerd

Hoe? Gebruik deze kennis om mensen meer open te laten staan wanneer ze nieuwe ideeën verkennen of wanneer ze oude, ondoelmatige werkwijzen willen veranderen.

Waarom? Veel mensen reageren op gedachten alsof dat feiten zouden zijn, vooral wanneer ze het druk hebben of onder druk staan. Stel dat je baas je aardig vindt en onder de indruk is van je werk, maar dat jij denkt dat je baas een hekel aan je heeft. Je begint in je hoofd een verhaal op te bouwen over je werkrelatie. Je wordt misschien bang dat je unfair zult worden behandeld, geen promotie zult krijgen of weggepest zult worden. Je hersenen zullen deze gedachten waarschijnlijk als feiten beschouwen, wat vervolgens een negatieve invloed heeft op je werkrelatie met je baas.
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Het is heel normaal en vaak ook handig om je een beeld te vormen van de wereld zoals je die ziet. Maar wanneer dit beeld verschilt van de werkelijkheid van dit moment, is het een onbehulpzaam beeld.

 

Het verschil uitleggen tussen de benadermodus en de mijdmodus van de hersenen

Hoe? Leg uit welke motieven achter beide modi van de geest schuilgaan en leg uit dat het aankweken van een benadermodus productiever is. Het personeel kan gebruikmaken van deze kennis wanneer ze nieuwe ideeën of zienswijzen willen genereren. Inzicht in de beide modi is ook nuttig bij het nagaan van dingen die ten grondslag liggen aan weerstand tegen verandering. Zie hoofdstuk 1 voor achtergrondinformatie.

Waarom? Veel mensen leven hun leven in de mijdmodus. Hun handelingen en gedachten worden gemotiveerd door de wens te voorkomen dat iets gebeurt. Als je op deze manier leeft, sluit je je geest af voor nieuwe kansen en nieuwe manieren om dingen te doen.

Uitleg over de vecht-of-vluchtreactie bij een dreiging

Hoe? Als mensen weten wat de menselijke reactie op een dreiging inhoudt, begrijpen ze dat het op bepaalde momenten moeilijk is om helder te denken of zich te concentreren. Dit begrip helpt ze tevens herkennen wanneer ze onder zware druk staan. In zo’n geval kunnen ze stappen ondernemen om weer controle over zichzelf te krijgen en naar hun optimale prestatieniveau terug te keren. Zie hoofdstuk 1 voor achtergrondinformatie.

Waarom? Hedendaagse stressveroorzakende factoren kunnen leiden tot een toestand van verhoogde waakzaamheid. Een golf krachtige hormonen spoedt zich dan door ons lichaam om ons tegen gevaar te beschermen. In deze toestand zijn de hersenen hoofdzakelijk bezig met ons in leven te houden, reden waarom de hogere hersenfuncties (die voor overleven niet nodig zijn) minder actief zijn. Deze hogere hersenfuncties omvatten besluitvorming, strategische planning en denken in termen van het grotere geheel.

Strategisch denken verbeteren met mindfulness

Om een bedrijf maximumwaarde te bieden dienen initiatieven van de afdeling L&D gekoppeld te zijn aan de bedrijfsstrategie. Als je de prestaties van het bedrijf wilt verbeteren hebben L&D-mensen inzicht nodig in de strategie en het grotere geheel.

Veel mindfulnessmethoden helpen je het vermogen te ontwikkelen om buiten de gebaande paden te denken. Onderzoek wijst uit dat je het grotere geheel beter kunt zien als je mindfulness beoefent. Ander onderzoek geeft aan dat mindfulness je helpt je privébelangen los te laten en je tevens helpt je creativiteit te vergroten.

Bij ingewikkelde planningswerkzaamheden en het bepalen van een strategie kun je je gemakkelijk verliezen in details. Het is nooit gemakkelijk om een balans te vinden tussen wat de aandeelhouders willen en wat financieel haalbaar is. Probeer de volgende mindfulnessoefening wanneer je door de bomen het bos niet meer ziet. Het helpt je om afstand te nemen, de dingen met een frisse blik te bekijken en creatiever te denken. Je hebt voor deze oefening ongeveer 25 minuten nodig. Misschien vind je dat aan de lange kant als je het erg druk hebt. Aan de andere kant verspil je gemakkelijk 25 minuten door op de oude voet voort te gaan. Door je aandacht te concentreren op je ademhaling en je lichaam keer je terug naar het nu (zelfs wanneer je gedachten blijven afdwalen!) en stimuleer je een benadermodus van je geest in plaats van een mijdmodus.

Opmerkzaam zien wat belangrijk is
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	Zoek een plek op waar je de komende 25 minuten niet wordt gestoord.

	Noteer welke vragen je moeilijk vindt om te beantwoorden. Schrijf hooguit drie belangrijke vragen op, elke vraag op een afzonderlijk A4’tje.

	Ga op een stoel zitten, rechtop en in een gemakkelijke houding. Doe je ogen dicht of richt je blik omlaag.

	Richt je aandacht op je ademhaling. Als er gedachten opduiken, is dat prima. Accepteer ze, laat ze gaan en concentreer je weer op je ademhaling.

	Ga ongeveer vijf minuten lang na hoe je lichaam op dit moment aanvoelt. Begin bij je voeten en werk langzaam omhoog naar je hoofd. Let op gewaarwordingen en hoe ze eventueel van elkaar verschillen. Als je pijnlijke of ongemakkelijke gewaarwordingen ontdekt, probeer er dan tijdens het inademen op te letten en ze tijdens het uitademen los te laten.

	Doe je ogen open en richt je aandacht op de vragen. Besteed aan de beantwoording van elke vraag hooguit twee minuten. Noteer ook elke gedachte die in je hoofd opkomt, hoe toevallig die ook lijkt, zonder deze op zinvolheid te beoordelen.

	Doe je ogen dicht of richt je blik omlaag. Besteed vijf minuten aan concentratie op je ademhaling.

	Bekijk wat je op je vel papier hebt geschreven. Ga na of je belangrijke punten opvallen en noteer dingen die bij je opkomen.
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Als je echt haast hebt, neem dan alleen de stappen 1 tot en met 6 of, beter nog, concentreer je op één hamvraag.

 

Mindfulnessoefeningen introduceren op de werkplek

In tegenstelling tot veel andere ontwikkelingsmethoden is mindfulness geen concept dat je slechts intellectueel hoeft te begrijpen om het daarna direct ten volle te kunnen benutten. De voordelen geniet je pas na oefening. Door mindfulness te beoefenen leer je in de loop van de tijd om je manier van denken en je gedrag te veranderen. Dit betekent dat je, om mindfulness in je bedrijf te introduceren, naar een externe mindfulnessdocent op zoek zult moeten gaan (tenzij je het geluk hebt dat er al een bevoegde docent voor je werkt). Een intern vermogen ontwikkelen om mindfulnesscursussen te geven is op langere termijn een wenselijk doel, maar dat neemt waarschijnlijk minimaal 24 maanden in beslag vanaf het begin tot aan de bevoegde docentenstatus. Die tijd is korter als je een werknemer opleidt die al geruime tijd mindfulness beoefent.

Je kunt mindfulness op de werkplek ook ontwikkelen en stimuleren door vergaderingen met een opmerkzame minuut te beginnen of een focuspauze van drie minuten te nemen wanneer het overleg muurvast zit. Verder kun je een stilteruimte realiseren waar mensen naartoe kunnen gaan om een paar minuten rustig mindfulness te beoefenen, hun batterij weer op te laden en mentaal weer helder te worden. Speciale apparatuur is niet nodig; gewoon gemakkelijke stoelen met een rechte leuning en misschien een paar kussens voor mensen die het prettig vinden om op de grond te zitten. Schilder de ruimte in rustgevende kleuren en laat bij de ramen luxaflex aanbrengen die door personeelsleden versteld kan worden. Ten slotte is wellicht een cd-speler met een mp3-ingang handig, aangezien sommige mensen begeleiding van hun oefening wensen op cd of op hun mp3.

Zie hoofdstuk 12 als je wilt weten hoe je mindfulnesscursussen organiseert.

Mindfulness in het kader van leveranties en klantenservice

De mensen die direct met klanten omgaan, behoren tegenwoordig tot de belangrijkste personeelsleden. Zij vormen het gezicht van het bedrijf, aangezien ze dagelijks met klanten praten. Topbedrijven onderkennen het belang van een uitmuntende klantenservice en van trouwe klanten.

Om in deze functies te kunnen excelleren moet je volledig in het nu zijn en reacties op de automatische piloot vermijden. Dat is vaak makkelijker dan gezegd, vooral wanneer je direct met klanten contact hebt, dag in dag uit, face to face of via de telefoon, en veel klanten dezelfde vragen en problemen hebben. In de volgende paragrafen bespreken we enkele opmerkzame werkwijzen om te communiceren met klanten en om te gaan met de feedback die ze geven.

Klantgericht blijven

Misschien denk je dat je weet wat je klanten wensen en nodig hebben, maar ben je daar wel zeker van? Wanneer luisterde je voor het laatst echt naar een klant en had je je volle aandacht bij het gesprek? Veel bedrijven richten zich intensief op de behoeften en wensen van de klant wanneer ze een nieuw product op de markt brengen, maar slagen er niet in om hun vinger aan de pols te houden zodra de gestelde verkoopcijfers zijn gehaald. Verstandige bedrijven graven dieper dan de online besprekingen en aanbevelingen door regelmatig gelegenheden te scheppen waar ze kunnen horen wat de klant te zeggen heeft. Op basis hiervan ondernemen ze actie om ervoor te zorgen dat hun producten en diensten aan de wensen van de klanten blijven voldoen. Wanneer ze met de klant contact hebben (een-op-een als klantenservicemedewerker of door middel van een focusgroep), kan mindfulness goed van pas komen.
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Neem een paar minuten de tijd voordat je met klanten gaat praten om je mentale gebabbel te observeren, te accepteren wat er bij je opkomt en dat vriendelijk zonder oordeel of verdere actie weer los te laten.

 



	Centreer jezelf een paar momenten door je te concentreren op je ademhaling.

	Concentreer je aandacht de hele ontmoeting of het hele telefoongesprek lang op je ervaring van het nu: hulp geven, adviseren of luisteren naar je klant.

	Begin met een paar standaardvragen, maar zodra er onverwachte dingen opduiken, concentreer je je daar op, je luistert echt en je denkt na over wat er is gezegd. Deze aanpak is erg nuttig wanneer je een focusgroep leidt.

	Let erop dat de klant het gevoel heeft dat er naar hem wordt geluisterd en dat zijn opmerkingen op prijs worden gesteld. Denk na en vat dingen samen om te bevestigen dat je het begrijpt, vooral bij een langdurig en ingewikkeld gesprek.

	Controleer geregeld bij jezelf of je voor de volle honderd procent geconcentreerd bent op wat er nu wordt gezegd en of je geest niet afdwaalt naar het verleden of de toekomst. Als je gedachten afdwalen, wees dan vriendelijk voor jezelf, want je bent tenslotte maar een mens! Leid je aandacht rustig terug naar het huidige gesprek.

	Vat na afloop van het telefoongesprek of de ontmoeting samen wat je hebt geleerd van je gesprek met de klant en zorg ervoor dat trends en nieuwe ideeën worden doorgegeven aan andere sectoren van het bedrijf. Ga na of je sterke emoties voelde tijdens het gesprek. Neem even de tijd om te bepalen welke invloed deze op je gedachten en je lichaam hebben gehad.





Opmerkzaam omgaan met de feedback die de klant geeft

Hoewel veel bedrijven wel een bepaalde procedure hebben om met klachten om te gaan, zijn er maar weinig die een manier hebben om met positieve feedback om te gaan!

Omgaan met kritiek en vijandigheid kan erg lastig zijn. Het is volkomen natuurlijk dat je je door kritische of vijandige mensen bedreigd voelt, ook als je weet dat het niet persoonlijk is bedoeld en de klant ver weg is, aan de andere kant van de telefoonlijn. De meeste personeelsleden van de klantenservice zijn getraind in het omgaan met dit soort situaties: professioneel en beleefd blijven, in de hoop dat de klant daar gelukkig van wordt. Helaas kan het van de betrokken werknemers een hoge tol eisen, aangezien ze op een klantenserviceopleiding zelden leren hoe ze met hun geest kunnen omgaan en hoe belangrijk het is dat ze aardig zijn voor zichzelf.

Opmerkzaam werken met feedback door de klant
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Probeer het volgende, de volgende keer dat je moet werken met een klant die boos is of van streek:

 



	Wees tijdens het gesprek zo ‘volledig aanwezig’ als je kunt. Besef dat jouw product of dienst wellicht zijn woede of ontevredenheid heeft opgewekt, maar dat er wellicht verborgen factoren zijn die de intensiteit van zijn reactie bepalen en niets te maken hebben met jouw bedrijf en jullie producten of diensten.

	Wees begaan met de klant; beschouw hem als een mens in nood. Met deze instelling bereik je twee dingen. Ten eerste kan het helpen om het lontje uit een brandbare situatie te halen. Ten tweede zwak je je vecht-of-vluchtreactie af, waardoor de druk vermindert die je op jezelf legt. Doordat je vecht-of-vluchtreactie afneemt, keren je hormonen terug naar de normale toestand en kun je helderder denken en kalmer optreden.

	Gun jezelf na het gesprek een paar momenten tijd om jezelf te controleren, om er zeker van te zijn dat je de juiste mentale en geestelijke vorm blijft houden om de volgende klant te woord te staan. Blijf gewoon zitten achter je bureau, begin met je tenen en werk naar je hoofd toe, ga na of je er ergens in je lijf spanning is achtergebleven. Wanneer je spanning opmerkt, benader je deze tijdens een inademing en laat je haar tijdens een uitademing los. Deze kleine vriendelijke handeling voor jezelf bewerkstelligt twee dingen. Ten eerste stelt het je in staat om alle spanning die je onbewust nog hebt vastgehouden volledig los te laten. (Besef dat lichamelijke spanningen een belangrijke invloed op gedachten en je gemoedstoestand kunnen hebben.) Ten tweede brengt het je in een meer ontvankelijke, open, op het nu gerichte stemming, klaar om je volgende klant te woord te staan, vrij van de bagage van je vorige gesprek.
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Als je werkt in een callcenter of in een omgeving waar je niet de volle controle hebt over je tijd, probeer je pauzes dan te benutten om je batterij weer op te laden en controleer je lichaam op de manier zoals in de laatste tip hiervoor wordt beschreven. Een paar keer per dag een paar minuten tot jezelf komen is goed voor jou en goed voor het bedrijf. In een (vaak onbewuste) toestand van stress ben je minder goed in staat om klanten een uitstekende service te geven, en ben je vatbaarder voor ziekten, aangezien je immuunsysteem is verzwakt. Blijf topprestaties leveren dankzij de volgende minimindfulnessoefeningen.

Opmerkzaam met klanten communiceren

In hoofdstuk 7 lees je hoe krachtig mindfulness kunt zijn wanneer je met andere mensen communiceert. Dezelfde principes zijn van toepassing op je communicatie met klanten, of het nu in persoon is, via de telefoon, per e-mail of per brief.

Opmerkzame communicatiecontrole
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Wanneer je net klaar bent met het schrijven van een brief of een e-mailbericht, pauzeer dan en haal een paar keer diep adem voordat je je bericht verstuurt. Terwijl je dit doet, probeer je het bericht en alles daaromheen te vergeten en concentreer je je uitsluitend op je ademhaling. Vervolgens lees je de brief of het e-mailbericht vanuit het perspectief van de klant. Volgens Mirabai Bush, die mindfulness doceerde aan personeelsleden van Google, helpt dat mogelijke misverstanden te voorkomen.

Mindfulness voor Marketing en PR

Volgens de banenmarktsite CareerCast was de functie van PR-manager in 2013 de op vier na meest stressvolle functie in de Verenigde Staten. Stress kan je voordelen bieden, want het kan je motiveren om je best te doen om meer te bereiken. Maar het kan je oordeel ook vertroebelen, een negatieve invloed hebben op je gemoedstoestand, je vermogen aantasten om goede beslissingen te nemen en ernstige ziekten veroorzaken.

In sommige bedrijfsculturen is stress een soort eremedaille: als je niet zichtbaar gestrest bent, werk je niet hard genoeg. Evenzo stimuleren sommige bedrijven hun werknemers om veel overuren te maken. Zowel stress als een slecht evenwicht tussen privéleven en werk is slecht voor de zaak. De statistieken en studies die dat aantonen, liegen er niet om.

Wanneer je het echt druk hebt, lijkt het misschien tegen je intuïtie in te druisen om, al is het maar vijf minuten, ‘niets te doen’. Vijf minuten bezig zijn met een mindfulnessoefening kan soms aanvoelen als nietsdoen, maar in feite ben je druk doende om in je hersenen neurale zenuwbanen te ontwikkelen die je concentratievermogen verbeteren en je helpen naar een behulpzamere geestestoestand over te schakelen. Je wilt bijvoorbeeld je volledige aandacht richten op communicatie, consumententrends of je eigen werkmethoden.

Krachtig communiceren

Grondig inzicht in jezelf, je opvattingen, percepties, oordelen en intenties is fundamenteel voor een krachtige communicatie.

Mensen worden sterk gemotiveerd door hun opvattingen. Deze opvattingen zijn vaak onbewust, maar kunnen doorkruisen wat je bewust probeert te doen of te zeggen. Volledig aanwezig blijven is onmogelijk, tenzij je begrijpt waardoor je gevoelens en gedragingen momenteel worden gemotiveerd. Door mindfulness te beoefenen kun je een bewust begrip van je opvattingen ontwikkelen. Dit bewuste inzicht maakt het mogelijk om te beslissen in hoeverre jouw opvattingen je werk zullen beïnvloeden en vormgeven.

Zoals je in hoofdstuk 14 leest, denk je misschien dat je het grotere geheel ziet. Je hersenen zeven echter uit de informatie van een bepaald moment alleen die dingen die ze belangrijk vinden; jij vult de rest aan op basis van je kennis en je ervaringen in het verleden. Als je accepteert dat je interpretatie van een willekeurige situatie waarschijnlijk beperkt is, kun je mindfulness gebruiken om je te helpen meer te zien en minder te negeren.

Jouw oordeel speelt een rol in hoe je communiceert. Ook dit kan zich afspelen op onbewust niveau en schadelijk zijn voor jezelf en anderen. Wanneer je door anderen negatief beoordeeld voelt, motiveert je vlucht-of-vechtsysteem je om in het defensief te gaan. Door mindfulness te beoefenen herken je deze reactie beter en kun je de schadelijke invloed hiervan afwenden.

Als laatste, belangrijkste punt moet je er zeker van zijn dat de resultaten die je met je communicatie wilt bereiken in overeenstemming zijn met je intenties. Let erop dat je jezelf volledig bewust bent van je bedoelingen voordat je begint te communiceren, omdat je intenties ervoor zorgen dat je een vergadering of presentatie tot een goed einde brengt. Probeer open te staan voor wat anderen proberen te zeggen en ook voor hoe een positief resultaat er vanuit hun gezichtspunt uitziet.

Je dient een aanmoedigende sfeer te creëren waarin krachtige communicatie kan gedijen. Zie hoofdstuk 7 als je wilt weten hoe je opmerkzamer communiceert.

Op de hoogte blijven van consumententrends en culturele ontwikkelingen

Hoeveel tijd je ook besteedt aan het lezen van tijdschriften en rapporten, probeer te accepteren dat je nooit voor de volle 100% zult weten wat de trends op consumenten- en cultuurgebied zijn. Beter kun je een begripsniveau van 50-70% accepteren en je ogen en oren gebruiken om de lacunes in te vullen wanneer je met klanten werkt of marktonderzoek doet. Behalve dat je een mond hebt, heb je twee oren en twee ogen, die je verstandig kunt gebruiken om na te gaan wat er op dit moment speelt.
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Noteer bij het analyseren van consumentonderzoek en omzetgegevens direct je drie belangrijkste observaties, onmiddellijk nadat je het rapport of artikel hebt gelezen. Neem vervolgens een opmerkzame minuut. Tijdens deze opmerkzame pauze concentreer je je bijvoorbeeld op tien keer ademhalen of op het drinken van een kop koffie of thee, en schenk je aan niets anders aandacht dan aan de gewaarwordingen, geuren en smaken van dit moment. Wat je doet, is minder belangrijk. Het belangrijkst is dat je je geest tot rust brengt, volledig terugkeert naar het nu en je alertheidsniveau laat dalen, zodat je de dingen met een heldere, open blik kunt overzien.

Na de opmerkzame minuut bekijk je het document nog eens en zoek je naar alternatieve trends of belangrijke feiten die je wellicht zijn ontgaan. Houd in gedachten dat de onderzoekers of auteurs van het artikel de gepresenteerde feiten op hun eigen manier hebben geïnterpreteerd. Het is mogelijk dat zij iets hebben genegeerd wat volgens jou belangrijk is. Wanneer je het document met de blik van een beginner bekijkt, kan dat verrassende resultaten en plotselinge inzichten opleveren.

Bewust antwoorden in plaats van automatisch te reageren

Door mindfulness te beoefenen ontdek je dat er een duidelijk onderscheid bestaat tussen op iets reageren en op iets antwoorden. Reageren wordt als defensief beschouwd; het zijn vaak automatische-pilootreacties die in de snel reagerende primitieve gedeelten van je hersenen zijn opgeslagen. Ze worden vaker ingegeven door emoties en niet door rationele gedachten uit de hogere hersenen. Antwoorden is over het geheel genomen bedachtzamer. Door te pauzeren voordat je handelt, geef je jezelf tijd om je krachtigere hogere hersenen aan het werk te zetten. Achter een antwoord schuilt een vorm van redeneren; een antwoord wordt minder door emoties bepaald.

Hoewel een antwoord misschien wat passiever lijkt, is het actiever en kan het de richting van een interactie veranderen. Door mindfulness te beoefenen kun je je bewuster worden van andere mensen. Door opmerkzaam te voorkomen dat je reageert, kun je je concentreren op antwoorden die nuttiger zijn en die je omgang met cliënten en collega’s ten goede komen.


Hoofdstuk 11

Opmerkzaam coachen

In dit hoofdstuk:


	Coachen opmerkzaam aanpakken

	Kijken naar praktische manieren om opmerkzaam te coachen

	Opmerkzaam coachen met een top-down of bottom-up aanpak



 

De meeste middelgrote of grote bedrijven bieden hun personeel tegenwoordig coachingsmogelijkheden. Dat heeft een hele simpele reden: coaching is een van de doelmatigste manieren om ervoor te zorgen dat de werknemers worden opgeleid. Zelfs Eric Schmidt, de baas van Google, werkt met een coach, en hetzelfde zou moeten gelden voor alle leidinggevenden die naar manieren zoeken om beter te presteren.

Coaches van personeel en leidinggevenden nemen mindfulness steeds vaker op in hun pakket. Coaches die al vroeg enthousiast waren, beoefenden mindfulness al jarenlang. De opkomst van steunend onderzoek schonk ze het vertrouwen om de technieken openlijk aan hun cliënten voor te stellen. Tegenwoordig, nu mindfulness steeds meer ingeburgerd raakt, merken we dat bedrijfscoaches ons steeds vaker vragen de technieken in hun eigen werk te helpen integreren. Wat coaches doen, is hun cliënten technieken aanreiken waarmee ze hun mogelijkheden kunnen verwezenlijken. Als coaches deze technieken zelf beheersen, schept dat een win-winsituatie!

Opmerkzaam coachen

Opmerkzaam coachen is het proces waarbij op mindfulness gebaseerde waarden en oefeningen worden aangeboden om mensen of teams te helpen zich professioneel en/of persoonlijk te ontwikkelen. Het beoogde resultaat is een toegenomen bewustzijn van interne gedachtepatronen en emoties enerzijds, en van externe kansen en uitdagingen anderzijds.

Traditionele vormen van coaching waren vaak gebaseerd op een model dat door Sir John Whitmore was ontwikkeld:

Doelen
Werkelijkheid
Opties
En wat nu?

De doelen hielpen de cliënt ontdekken wat hij wilde bereiken. Daarna werd de cliënt gevraagd over de werkelijkheid van zijn huidige situatie na te denken. Wat gebeurt er feitelijk op dit moment? Vervolgens bedenkt de cliënt verschillende manieren om zijn doel te bereiken. In deze fase dient hij beperkende opvattingen los te laten door vragen te beantwoorden als: ‘Wat zou je gaan doen als geld geen bezwaar was?’ In de laatste fase, ‘En wat nu?’, verzoekt de coach de cliënt een of meer specifieke acties te ondernemen voordat de volgende coachingssessie plaatsvindt.

Een aantal traditionele onderdelen van coaching komen overeen met aspecten van mindfulness:



	medeleven en compassie;

	nieuwsgierigheid en openheid;

	luisteren vanuit het nu;

	bewust zijn van je gedachten en emoties;

	vertrouwen en respect;

	helderheid en concentratie;

	wijsheid en reflectie.





Verscheidene mindfulnesswaarden lijken echter in strijd te zijn met de traditionele coachingswaarden, zoals in tabel 11.1 is aangegeven.

Tabel 11.1: Mindfulness versus coaching


	Mindfulness
	Coaching


	Benadrukt acceptatie, maar reikt je de middelen aan om te veranderen.
	Benadrukt verandering.


	Verschuiving naar zijn ofwel nietstreven.
	Verschuiving naar doen en actie ondernemen, doelen nastreven.


	De kern van je wezen is een geheel, volledig en goed.
	Nadruk op het veranderen van externe omstandigheden en innerlijke houdingen om een gevoel van welbevinden te verkrijgen


	Gericht op het nu.
	Gericht op de toekomst.


	Holistisch, het grote geheel zien, de invloed beschouwen die je acties hebben op andere mensen.
	Op jezelf gericht, nadruk op persoonlijke successen.





Het traditionele coachingsmodel is sterk gericht op doelen. Het basisidee is dat je uitzoekt wat je in je werk werkelijk wilt bereiken, waarna je reële en toch uitdagende doelen opstelt en vervolgens aan de slag gaat om deze doelen te bereiken.

Mindfulness gaat verder dan louter doelen stellen en die nastreven. Te snel doelen stellen zonder te beseffen waar je je bevindt op dit moment, wat je opmerkt in en buiten jezelf en zonder te weten of die doelen wel geschikt zijn, is een verspilling van energie. Mindfulness biedt bewustzijn van en inzicht in de mogelijke doelen en resultaten. In figuur 11.1 zie je hoe opmerkzaam coachen het beste van mindfulness en traditioneel coachen combineert.
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Figuur 11.1:
Opmerkzaam coachen combineert mindfulnessprincipes en coachingsprincipes

Mindfulness beschouwen als de gereedschapskist van een coach

We aarzelen om mindfulness aan te raden als een ‘gereedschap’, aangezien bewustzijn van het nu zo fundamenteel is dat het aan alle andere methoden ten grondslag ligt. Daarom adviseren we je, hoewel je mindfulness misschien als een gereedschap wilt gebruiken bij je cliënten, om mindfulness te beschouwen als een gereedschapskist. Zonder mindfulness ontbreekt de basis voor het gebruik van al je andere gereedschappen.

Mindfulness wordt door coaches gebruikt omdat het een helder inzicht biedt.
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Onthoud dat bewustzijn zonder te oordelen de kern van mindfulness is. Als je zonder te oordelen kunt kijken naar je problemen, uitdagingen en moeilijkheden, ben je veel beter in staat om ze te zien voor wat ze zijn. Vervolgens kun je een besluit nemen en actie ondernemen, ofwel doen waarmee coaching zich bezighoudt.

Figuur 11.2 illustreert hoe mindfulness de basis kan vormen van coaching.
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Figuur 11.2:
Traditionele coaches vergeten nog wel eens wat er aan waarden en doelen ten grondslag ligt, namelijk het bewustzijn zelf

Kortom, de tegenstelling tussen mindfulness, dat geassocieerd wordt met nietsdoen of louter zijn, en coaching, dat te maken heeft met doen en actie, is eigenlijk helemaal geen tegenstelling. Ze gaan goed samen.

Laten we zeggen dat je op jouw werk een coach hebt. Bedenk hoe het zou zijn om te gaan coachen zonder een diep en volledig bewustzijn van jezelf. Je zou doelen stellen die niet geschikt voor je zijn. Je zou kansen laten schieten om je doelen te bereiken. En je aanpak zou mechanisch, automatisch en ontoereikend zijn, omdat je niet volledig aanwezig bent.

Stel je verder voor dat je een coach had, zelf mindfulness en ‘nietsdoen’ beoefende maar jezelf nooit doelen stelde en nooit over je handelingen nadacht. Je zou in het nu leven, maar je prestaties op de werkplek zouden beperkt zijn. Je zou in geen enkel opzicht groeien en je zou je kapot vervelen of onvoldaan zijn. Kortom, geen ideale gemoedstoestand als je cliënten coacht.

Wij denken dat de combinatie van beide werkwijzen het beste is: tijd besteden aan het beoefenen en ontwikkelen van mindfulness en termijnen stellen en streven naar realistische doelen die in overeenstemming zijn met je waarden. Dat is opmerkzaam coachen, een fantastische manier om met cliënten te werken.

Zelf oefeningen doen is essentieel als je een effectieve mindfulnesscoach wilt zijn. Je kunt niet verwachten dat je anderen in mindfulness kunt coachen als je zelf niet opmerkzaam bent.

Wanneer je zelf opmerkzaam bent, geef je niet alleen expliciet les in de principes van mindfulness, maar straal je tevens mindfulness uit. En wanneer je mindfulness uitstraalt, stuur je onbewuste signalen naar anderen over de voordelen van mindfulness.
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Neem een paar minuten de tijd om te luisteren naar een praatje van een van de grote mindfulnessdocenten, Jon Kabat-Zinn, Thich Nhat Hanh, de Dalai Lama, Jack Kornfield of Matthieu Ricard. Welke invloed heeft de toon van hun stem en hun ideeën op je? Word je er kalmer en aanweziger van? Wordt jouw opmerkzaamheid groter als gevolg van hun praatje?
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Mindfulness is altijd meer dan een hulpmiddel, methode of oefening. Mindfulness is een manier van leven en mens zijn.

 

Mindfulness toepassen wanneer je coacht

Je kunt mindfulness op een heleboel verschillende manieren combineren met coachen. De ene manier is niet beter dan de andere. Ga na wat de behoeften van je cliënt zijn en beslis aan de hand van deze kennis hoe je die cliënt het doelmatigst opmerkzaam kunt coachen.

Je kunt mindfulness toepassen op verschillende niveaus:



	Niveau 1. Opmerkzaam zijn als coach. Dit niveau is de minst effectieve manier om mindfulness coaching aan te bieden. De coach doet in zijn eigen leven geregeld mindfulnessoefeningen en wil volledig bij zijn cliënten aanwezig zijn wanneer hij met ze werkt. Hij beschouwt de coachingssessie als een gelegenheid om opmerkzaam te zijn. Tijdens de sessies onderwijst hij mindfulness niet omdat het hem ontbreekt aan opleiding en ervaring. Hopelijk hanteren alle goede coaches deze werkwijze.

	Niveau 2. Opmerkzame houdingen aandragen. De coach beoefent mindfulness niet alleen zelf, maar deelt ook enkele belangrijke opmerkzame houdingen tijdens de coachingssessie. Tot de opmerkzame houdingen behoren nieuwsgierigheid, compassie met jezelf, compassie voor anderen, acceptatie van wat je niet kunt veranderen, erkenning van de vergankelijkheid van mensen, gebeurtenissen en situaties, begrijpen dat mensen sociale wezens zijn en geen kluizenaars en prijs stellen op je eigen (op jezelf betrokken) doelen maar tevens rekening houden met hun invloed op andere mensen.

	Niveau 3. Korte opmerkzame oefeningen introduceren. De coach begint daadwerkelijk de term mindfulness te gebruiken en raadt de cliënt aan om een paar mindfulnessoefeningen te proberen. Hij begeleidt mindfulness tijdens een sessie niet daadwerkelijk, maar biedt wel een boek of begeleidende audio aan om te lezen of te beluisteren. De coach raadt de cliënt elke week aan om bepaalde geselecteerde oefeningen te doen.

	Niveau 4. Mindfulnessoefeningen tijdens de sessie begeleiden. Als de coach in mindfulness is getraind, begeleidt hij enige mindfulnessoefeningen tijdens de sessie. Opleiding is in deze fase erg belangrijk, om te voorkomen dat de coach de oefening ondoelmatig begeleidt of mindfulness aanbiedt aan een cliënt terwijl deze in feite behoefte heeft aan een andere vorm van steun of begeleiding.

	Niveau 5. Het grootste deel van de sessie gebruiken om mindfulness te onderwijzen. De sessie wordt grotendeels besteed aan uitleg van de mindfulnessprincipes. De coach laat de cliënt manieren ontdekken om mindfulness in zijn werk en zijn dagelijks leven in te bouwen. De coach begint en eindigt een sessie met te verkennen hoe mindfulness kan worden toegepast op de problemen waarmee de cliënt op zijn werk of thuis worstelt.





Ik (Shamash) train opmerkzame coaches. Ik zie erop toe dat ze in staat zijn om te coachen op alle niveaus, inclusief niveau 5. Op deze manier hebben ze een keuze en kunnen ze de werkwijze kiezen die voor hun cliënten het relevantst is. Als je als coach op zoek bent naar een opleiding in mindfulness, zorg er dan voor dat je zodanig wordt opgeleid dat je zeer diverse mindfulnessoefeningen kunt aanbieden aan je cliënten, afhankelijk van hun behoeften.
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Ongeacht wat voor coach of consultant je bent, onderschat nooit de kracht van simpelweg opmerkzaam luisteren. Stel eenvoudige, open vragen zoals: ‘Kun je me daar meer over vertellen?’ of ‘Is er nog iets anders dat je wilt zeggen?’, waarna je opmerkzaam luistert. Door je cliënten op deze manier te begeleiden help je ze opmerkzamer te zijn, wat kan resulteren in een diep niveau van transformationeel inzicht.

In dit model is het ene niveau niet beter dan het andere. Gebruik als coach het juiste niveau voor jou en je cliënt. Als je weinig ervaring met mindfulness hebt, begin je op niveau 1. Als je jarenlang zelf mindfulness hebt beoefend, overweeg dan een verdere opleiding in mindfulness en begin te werken op niveau 4 of 5, als dat is wat je cliënt nodig heeft.

Praktische manieren om mindfulness in coaching te integreren

Mensen nemen een coach vanwege een bepaalde behoefte, bijvoorbeeld om iets recht te zetten dat fout is gegaan of om beter te presteren.

Je cliënten kunnen zeer verschillende problemen hebben. Misschien worden ze overspoeld door de druk op hun werk. Misschien zijn ze niet in staat om hun doelen helder te krijgen. Misschien hebben ze een gebrek aan zelfvertrouwen en hopen ze dat een coach daar verandering in kan brengen. Of misschien willen ze op hun werk beter met hun collega’s communiceren.

Sommige cliënten zoeken speciaal naar een opmerkzame coach omdat ze beter willen presteren. Ik (Shamash) heb een fitnesscursus ontwikkeld voor de geest om de concentratie, intelligentie en creativiteit van cliënten te verbeteren. Bij deze fitnesscursus voor de geest combineert een coach mindfulness met oefeningen uit de positieve psychologie en de begeleide fantasie om mensen te helpen hun geest te oefenen, net zoals een atleet zijn lichaam oefent.

In deze paragraaf worden de twee belangrijkste voordelen van opmerkzaam coachen beschreven: meer helderheid en minder twijfel aan jezelf. Natuurlijk zijn er nog wel meer voordelen te noemen, maar door aan deze twee te werken leer je een paar creatieve manieren kennen om je cliënten opmerkzaam te coachen.


Hersenchirurg wenst een opmerkzame coach

Ik (Shamash) heb een cliënt die hersenchirurg is. Hij deed pogingen om mindfulness in zijn leven op te nemen door begeleide oefeningen te doen en boeken over mindfulness te lezen, maar merkte na een paar maanden oefenen dat hij nog steeds last had van een neerslachtige stemming, frustraties en te weinig bevrediging in zijn werk. Tijdens onze eerste sessie vertelde hij welke oefeningen hij had gedaan en wat hij met een-op-eencoaching hoopte te bereiken. In de loop van het gesprek werd me duidelijk dat hij meer compassie met zichzelf nodig had. In zijn werk zag hij mensen lijden, dag in, dag uit. Dat is voor niemand een pretje. Mensen die in de gezondheidszorg werkzaam zijn, distantiëren zich soms van hun gevoel van compassie omdat ze bang zijn dat ze last zullen krijgen van compassiemoeheid. Waar ze in feite last van hebben, is empathiemoeheid. Empathie is meevoelen met het lijden van een ander. Compassie is meevoelen met het lijden van een ander plus een positieve wens dat het lijden zal stoppen. Compassie heeft een positieve component die het lijden verzacht, terwijl empathie dat niet heeft. Mijn sessies met de chirurg concentreren zich nu niet alleen op het ontwikkelen van mindfulness, maar ook op het ontwikkelen van compassie met jezelf en met anderen. Onderzoek naar compassie heeft uitgewezen dat het de krachtigste emotie is om je gevoel van welbevinden (en als gevolg daarvan je veerkracht) te verbeteren.

Zoals je ziet, is opmerkzaam coachen meer dan alleen maar iemand mindfulness aanleren. Een opmerkzame coach luistert echt en helpt de cliënt vervolgens op basis van zijn eigen intuïtie. Daarom is een voortdurende persoonlijke en professionele groei in mindfulness en aanverwante onderwerpen essentieel om zo doelmatig mogelijk aan de behoeften van je cliënt te kunnen voldoen. Wanneer jezelf coach wilt worden, is het zaak om op zoek gaan naar de meest ervaren beoefenaar die je maar kunt vinden.



Inzicht en helderheid vergroten

Stel je zo’n glazen bol voor die gevuld is met vloeistof en sneeuwvlokjes. Je schudt deze bol en je ziet alleen maar warrelende imitatiesneeuw. Maar zodra de sneeuw is neergedaald, ontwaar je een dorpje of een kerstmistafereel.

De glazen bol met sneeuw is een goede metafoor voor de helderheid die je met behulp van mindfulness kunt verwezenlijken. Mindfulness geeft je cliënten de gelegenheid om hun jachtige gedachten en emoties tot rust te laten komen. Na verloop van tijd, zodra je cliënten hebben ontdekt hoe ze afstand kunnen nemen van hun gedachten, bekijken ze hun situatie met grotere helderheid en kunnen ze zien wat ze moeten doen om die te verbeteren.

Heb je deze ervaring ooit gehad? Je had het zo druk in je werk en je privéleven dat je door de bomen het bos niet meer zag. Maar toen, nadat je mindfulness had beoefend of een heerlijke vakantie had gehad, ver weg van alle gedoe, had je weer een heldere kijk op de situatie en wist je hoe je dingen zou gaan aanpakken. Naar onze mening is mindfulness de beste aanpak om de helderheid en het inzicht van een cliënt te vergroten.

Mindfulness kan op de volgende manieren leiden tot inzicht en helderheid:



	Mindfulnessoefeningen geven je tijd om je bewuster te worden van je gedachten over diverse situaties op je werk.

	Mindfulness maakt je bewuster van je gevoelens over diverse situaties op je werk.

	Mindfulness brengt je in contact met je lichaamsgewaarwordingen, wat kan leiden tot intuïtieve gevoelens die verbazend accuraat zijn.

	Mindfulness kan je helpen je geest te kalmeren. Binnen die kalmte ben je beter in staat om situaties te zien voor wat ze zijn in plaats van zoals je denkt dat ze zijn.

	Mindfulness helpt je meer te accepteren en je oordeel minder snel klaar te hebben, wat betekent dat je werksituaties en projecten niet kleurt door je eigen problemen. In plaats daarvan heb je een helder inzicht.





De volgende analogie kan je misschien ook op weg helpen. Stel je mindfulness voor als glazen wassen. Mindfulness is de ruit schoonmaken, de handeling. Het vuil op het raam vertegenwoordigt steeds terugkerende gedachten aan het verleden of de toekomst. Het uitzicht door de ruit representeert de wereld om je heen. Steeds wanneer je een mindfulnessoefening doet, worden de vensters van je waarneming schoongemaakt en ben je beter in staat om te zien wat er voor je ligt. Zonder mindfulnessbeoefening en opmerkzame waarden kan de ruit gemakkelijk weer vuil worden en je zicht belemmeren op wat er gaande is.

Probeer de volgende oefeningen eens met je cliënten om je te helpen meer helderheid en inzicht te krijgen.
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Je kunt deze oefeningen door je cliënt laten doen, maar je kunt ze natuurlijk ook zelf proberen:

 



	Een minuut stil reflecteren. Vraag je cliënten om hun ogen dicht te doen en zich een paar minuten lang te ontspannen. Verzoek ze daarna om aan zichzelf te vragen: ‘Hoe kan ik het beste voor mezelf zorgen?’ Vraag ze hun opkomende ideeën, gevoelens of emoties slechts te observeren. Verzoek ze daarna om wederom aan zichzelf te vragen: ‘Hoe kan ik het beste voor mezelf zorgen?’ Gun je cliënt een minuut stilte om over de vraag na te denken.
Je kunt uiteraard ook een andere vraag nemen die voor je cliënt of jezelf geschikt lijkt.


	Opmerkzame beweging. Waarom zou je niet een paar opmerkzame bewegingen maken met je cliënt als je een-op-een werkt? Vraag de cliënt om toestemming en, als hij daartoe bereid is, begeleid je hem bij een paar opmerkzame bewegingsoefeningen. Je kunt Tai Chi of Qigong doen als je daarmee vertrouwd bent. Zo niet, vraag de cliënt dan om op te staan en zijn ogen dicht te doen. Vervolgens, terwijl hij zijn ademhaling voelt, laat je hem zijn armen een paar minuten lang op en neer bewegen, Veel van onze cliënten vinden opmerkzame bewegingsoefeningen prettiger om te doen dan de oefeningen in zittende houding, zoals bewustzijn van je ademhaling of de opmerkzame minuut (zie hoofdstuk 6 en 7 voor meer informatie).

	Wisselen van stoel, wisselen van perspectief. Mindfulness heeft betrekking op afstand nemen en dingen beschouwen vanuit een ander perspectief. Dus als je cliënt ruzie heeft met een collega, zet je een lege stoel in de kamer. Vraag de cliënt om zich voor te stellen dat de desbetreffende collega op deze stoel zit. Laat hem vervolgens letten op zijn gevoelens en zijn gedachten over de persoon en de situatie hardop uitspreken. Daarna vraag je hem om op deze stoel te gaan zitten en zich voor te stellen dat hij de collega is die met hem praat. Vraag hem wederom op zijn gevoelens te letten en zijn gedachten hardop uit te spreken. Deze oefening kan cliënten helpen afstand te nemen van hun eigen kijk op een situatie en de dingen te zien vanuit het perspectief van de ander.

	Een beetje kou tolereren. Deze oefening leert de kracht van acceptatie versus vermijding. Vraag de cliënt om een stuk ijs in zijn handen te houden en zo veel mogelijk te vermijden wat hij voelt. Raad hem aan om aan iets anders te denken dan aan het ongemak. Na een minuut vraag je de cliënt te beoordelen hoe pijnlijk hij de ervaring vond. Verzoek hem vervolgens zich een minuut lang te concentreren op zijn ademhaling en geef hem daarna opnieuw een stuk ijs in handen. Deze keer moet hij de gewaarwording zo veel mogelijk accepteren. Vraag hem om de gewaarwording samen met zijn ademhaling te voelen. Zeg hem dat hij accepteert dat de gewaarwording er is en verzoek hem om er bijna ontspannen mee om te gaan. Vraag hem daarna om zijn pijn wederom te beoordelen en zijn observaties en inzichten met je te delen. Vraag je cliënt hoe deze ervaring gerelateerd is aan de problemen waarmee hij op de werkplek te maken heeft. Deze oefening demonstreert de kracht van opmerkzame acceptatie en leidt vaak tot veel inzicht.





Twijfel aan jezelf overwinnen

Twijfel aan jezelf is een vorm van onzekerheid over jezelf en je vermogen om iets te bereiken. Toen ik (Shamash) aan de universiteit studeerde, was ik nogal verlegen. Ik kon wel omgaan met kleine groepjes mensen, maar een presentatie geven in een zaaltje met andere studenten boezemde me angst in. Rond die tijd begon ik mindfulness en andere oeroude oosterse filosofieën te bestuderen en te praktiseren. Zo ontdekte ik hoe riskant het is om in je eigen zelfbeperkende opvattingen te geloven en leerde ik ze beschouwen als gedachten en niet als voldongen feiten.

Neem de volgende vraag. Als er absolute garantie was dat je zou slagen, wat zou je dan met je leven gaan doen? Zou je voor hetzelfde bedrijf blijven werken of zou je naar een andere baan solliciteren? Zou je stoppen met werken en een reis om de wereld gaan maken? Als je deze vraag aan je cliënten stelt, kan dat vaak interessante antwoorden opleveren.
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De volgende oefening helpt je duidelijkheid te scheppen over de echte wensen en doelen van de cliënt, zowel op zijn werk als in zijn privéleven. De oefening biedt hem een manier om beperkende opvattingen los te laten. Probeer deze oefening eerst zelf.

 

Jezelf krachtig maken in plaats van jezelf te beperken



	Breng jezelf naar het nu door je aandacht te richten op je ademhaling en je lichaamsgewaarwordingen.

	Vraag jezelf: ‘Als ik succes had in alles wat ik zou willen doen, wat zou ik dan gaan doen?’

	Let op de gedachten, gevoelens, beelden en ideeën die bij je opkomen. Voel je je opgewonden of zenuwachtig? Barst je van de ideeën of komt er niets in je op? Wat er ook bij je opkomt, is prima – en interessant! Let op hoe je geest op de vraag reageert.

	Concentreer je aandacht weer op het nu. Voel een paar ademhalingen.

	Vraag opnieuw aan jezelf: ‘Als ik succes had in alles wat ik zou willen doen, wat zou ik dan gaan doen?’

	Let op wat er gebeurt in je geest. Wees je volledig bewust van wat er in je bewustzijn opduikt.

	Neem afstand van de beperkende gedachten en opvattingen waardoor je denkt dat je niet zou slagen. Distantieer je van alle mogelijke redenen waarom je ideale scenario niet in vervulling zou gaan. Wees de observator van al die twijfels in plaats van dat je erdoor gevangen wordt gehouden.

	Plaats de gedachten op wolkjes of in zeepbellen of creëer op een andere manier afstand tussen jou en je gedachten. Beschouw je twijfels als treinen die bij een perron aankomen en daarna weer vertrekken.

	Breng je aandacht steeds weer terug wanneer je geest afdwaalt. Dit afdwalen is volkomen normaal. Wanneer je merkt dat je bent afgedwaald, breng je je aandacht gewoon weer rustig terug.

	Eindig de opmerkzame reflectie met een paar opmerkzame ademhalingen.





Ga nu na wat je hebt ontdekt. Heb je je hartenwens opgespoord? Probeer de twijfels aan jezelf of de beperkende opvattingen die je weerhouden, op te sporen. Vond je het leuk om ze weg te zien zweven in de verte of werkte die aanpak niet bij jou? Raakte je gefrustreerd door deze oefening of was je nieuwsgierig? Als je je ongemakkelijk voelde, in welk deel van je lichaam waren die gevoelen dan merkbaar?

Je antwoorden op deze vragen leiden tot groter inzicht in jezelf. Het is een stap op weg naar meer zelfvertrouwen en minder twijfel aan jezelf.

Hopelijk zie je in welke waarde deze opmerkzame oefening kan hebben voor je cliënten. In figuur 11.3 zie je hoe dit proces je cliënten kan helpen afstand te nemen van hun zelfbeperkende opvattingen, waarna ze misschien doelen kunnen bereiken die ze voorheen als onmogelijk beschouwden.
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In deze oefening zijn er geen goede of foute reacties. Je kijkt gewoon wat er gebeurt.

 

Teamleden coachen in opmerkzaamheid

Effectieve teams stuwen de prestaties omhoog. Wanneer de leden van een team goed samenwerken, plukt hun bedrijf daar de vruchten van. Wanneer teamleden het minder goed met elkaar kunnen vinden, kan het bedrijf daaronder gaan lijden: de productiviteit gaat achteruit, de innovatie stagneert en de winst kan dalen.
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Figuur 11.3:
De voordelen wanneer je afstand neemt van zelfbeperkende opvattingen

Als jij manager bent en vijandigheid, gebrek aan focus of uitzonderlijk negatief gedrag en frustraties binnen je team constateert, moet je actie ondernemen. Bepalen wat de beste vorm van verandering is om de teamprestaties te verbeteren, is vitaal voor het succes van je team en dat van jou.

Een team coachen wordt vaak gezien als een weg vooruit. Hoewel het niet altijd zo effectief is als een-op-eencoaching, helpt een teamcoach het team als geheel om zijn missie te verduidelijken en zijn voortgang te versnellen. Zelfs als je team goed presteert, kan een teamcoach toch manieren helpen vinden om de productiviteit te verhogen.

Mindfulness aanbieden aan teams is een ideale manier om mindfulness in een bedrijf te introduceren. Aangezien mindfulness vaak wordt onderwezen aan groepen, is de integratie van mindfulnessoefeningen in groepscoaching een uitstekende manier om mensen met deze manier van denken vertrouwd te maken.

Mindfulness integreren in groepscoaching

Hoe weet je of mindfulness goed is voor je team? Als je wilt dat je medewerkers de volgende kwaliteiten ontwikkelen, is mindfulness waarschijnlijk een goede keuze:



	meer veerkracht, wat tot gevolg heeft dat ze beter bestand zijn tegen de druk van hun werk;

	het vermogen om dankzij een grotere emotionele intelligentie beter te kunnen communiceren;

	beter in staat om met hun emoties om te gaan;

	meer concentratievermogen wat hun productiviteit doet stijgen;

	beter in staat om creatieve ideeën en oplossingen te bedenken omdat ze onbevangener kunnen denken.





Houd rekening met de behoeften van je team voordat je beslist over de beste ontwikkelingsmogelijkheden van je teamleden.
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Mindfulness is niet de oplossing voor al je problemen. Vraag je teamleden waar hun voorkeur naar uitgaat. Als ze een bepaalde technische vaardigheid tekortkomen, zal dat om te beginnen meer prioriteit hebben.
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Houd de volgende tips in gedachten als je overweegt om mindfulness in een bedrijf te introduceren:

 



	Vertel over wetenschappelijke bevindingen. Er is veel onderzoek gedaan naar de invloed van mindfulness. Een deel van dat onderzoek heeft specifiek betrekking op de werkplek. Deel deze bevindingen om je gehoor ervan te overtuigen dat mindfulness geen zweverige bezigheid is, maar een systematische manier om met jezelf om te gaan doordat je je hersenen leert overschakelen naar een kalme toestand.

	Houd het seculier. Mindfulness was wellicht ooit een wat zweverige bedoening, maar maakt tegenwoordig deel uit van een doorsneepsychologieopleiding en wordt niet beschouwd als slechts een oosterse filosofie. Benadruk dat deze inzichten weliswaar vaak al lang geleden in het oosten werden verkregen, maar dat commerciële bedrijfsopleidingen mindfulness tegenwoordig beschouwen als een nuttig hulpmiddel in het bedrijfsleven.

	Bied mindfulness aan als keuzemogelijkheid. Geef je personeel de mogelijkheid om te kiezen of ze al dan niet meer van mindfulness willen weten. Als je iemand dwingt om mindfulness te beoefenen terwijl hij niet echt geïnteresseerd is, maak je de dingen vanaf het begin af aan al moeilijker.

	Gebruik korte mindfulnessoefeningen. Het is niet reëel om drukke mensen lange mindfulnessoefeningen (bijvoorbeeld een bodyscan van drie kwartier) aan te bieden. Bied korte oefeningen aan die gemakkelijk geïntegreerd kunnen worden in het dagelijks werk of in de ochtend voordat het werk begint.

	Gebruik de taal van je bedrijf. In sommige bedrijven zul je de term mindfulness prima kunnen gebruiken, maar misschien is in andere bedrijven aandachtstraining of focustraining een geschiktere term. Een alternatief is dat je mindfulness opneemt in een veerkrachtcursus.

	Maak gebruik van ervaren mindfulnessdocenten. Mindfulness kan nogal wat subtiliteiten en nuanceringen omvatten. Als je mindfulness wilt aanbieden aan je bedrijf en je zelf geen bevoegd instructeur bent, let er dan op dat je een ervaren mindfulnessdocent inhuurt.

	Bied voortgezette cursussen aan. Overweeg een korte dagelijkse of wekelijkse cursus voor medewerkers die een mindfulnesscursus nuttig hebben gevonden. Probeer ook een afzonderlijke, voor dat doel geschikte ruimte te reserveren waar medewerkers naartoe kunnen gaan om mindfulness te beoefenen. De mogelijkheid om mindfulness te beoefenen op het werk en in een rustige ruimte kan het moreel van je medewerkers verhogen en hun productiviteit verhogen. Je personeel krijgt bovendien het gevoel dat er goed voor ze wordt gezorgd. Je kunt gerust zeggen dat deze situatie een win-winsituatie is voor het bedrijf en zijn werknemers.





Hindernissen nemen die mindfulness in de weg staan

Er kunnen mogelijk een paar obstakels opdoemen wanneer je teams binnen een bedrijf met mindfulness wilt laten kennismaken. Hoewel het geen grote problemen zijn, is het handig om je van de gebruikelijke valkuilen bewust te zijn, zodat je erop voorbereid bent, mochten ze zich voordoen. Het volgende lijstje is een opsomming van de meest waarschijnlijke hindernissen en mogelijke werkwijzen om ze aan te pakken:



	Hindernis: gebrek aan interesse van deelnemers. Sommige trainers of werknemers in het bedrijf weten misschien niet wat mindfulness is en zullen daarom niet begrijpen hoe dat voor het bedrijf van nut zou kunnen zijn.

	Oplossing: inleidend praatje. Nodig een bevoegde en ervaren mindfulnesscoach uit om een praatje te houden voor de trainers. Als de trainers vervolgens interesse tonen, organiseer je een mindfulnesscursus van zes tot acht weken voor ze. Wellicht gaat een gedeelte van hen geregeld mindfulness beoefenen. Uiteindelijk (bijvoorbeeld na een jaar) zullen sommige van deze trainers misschien doorgaan om zelf mindfulnesscoach te worden, waarna ze cursussen aan de werknemers kunnen aanbieden.

	Hindernis: de gedachte dat mindfulness niet bij de bedrijfscultuur past. Sommige mensen hebben mogelijk de indruk dat mindfulness zweverig is of bij een of andere esoterische stroming hoort. Daarom hebben ze niet het idee dat het aansluit op hun bedrijfscultuur.

	Oplossing: overleg vooraf en uitleggen wat mindfulness inhoudt. Het kan helpen als je de wetenschappelijke en psychologische grondslagen toelicht op een bijeenkomst met belangrijke besluitvormers. Doordring ze ervan dat ze geen wierook hoeven te branden of tijdens mindfulnesssessies iets moeten doen dat al te veel afwijkt van het normale. Een beschrijving van de inhoud van een mindfulnesscursus kan ook helpen.

	Hindernis: twijfel aan het investeringsrendement. Misschien zijn managers niet overtuigd van het nut van een investering in mindfulness. Kun jij helderheid scheppen over de financiële voordelen voor het bedrijf?

	Oplossing: presenteer een casestudy. Probeer de voorziene vermindering van het ziekteverzuim of stijging van de productiviteit te kwantificeren (zie hoofdstuk 15 voor een voorbeeld) en te berekenen hoeveel geld dat het bedrijf zou besparen. Op Juliets website (www.mindfulnet.org) vind je een heleboel tips over hoe je een case opzet.





Mindfulness introduceren via coaching

Als je mindfulness zo heilzaam vindt dat je het in je bedrijf op alle niveaus wilt aanbieden, kun je dat op diverse manieren doen. In de volgende paragrafen lees je hoe je dat via coaching kunt verwezenlijken.

Omgaan met individuele personen

Een-op-eencoaching is waarschijnlijk de doelmatigste manier om mindfulness bij een bedrijf te introduceren. Als de mensen die voor de personeelsopleidingen in je bedrijf verantwoordelijk zijn, volledig bevoegde mindfulnesscoaches zijn, zit je op rozen. Dit is echter zelden het geval, dus moet je hoogstwaarschijnlijk een mindfulnesscoach aantrekken.

Hoewel opmerkzaam coachen nog betrekkelijk nieuw is, hebben senior executives die mindfulness willen ontdekken, daar het meeste baat bij:



	Ze hebben het druk en moeten hun beschikbare tijd zo goed mogelijk besteden. Een individuele coach kan de tijd aan hun behoeften aanpassen.

	Hun beslissingen hebben soms invloed op duizenden werknemers. Je zult er zeker van willen zijn dat de mindfulnesstraining in het kader van zo’n belangrijke functie uiterst effectief is. De beste mindfulnesscoaches kunnen je dat helpen verwezenlijken.

	Ze hebben zo hun eigen vragen. Het leven aan de top is eenzaam, wordt wel gezegd. Senior executives hebben slechts weinig mensen om zich heen die als klankbord kunnen dienen. Een opmerkzame coach kan zowel doceren als opmerkzaam luisteren.

	Ze zijn aan coaching gewend. De meeste executives krijgen waarschijnlijk al jaren een vorm van coaching. Mindfulness kan naadloos in deze gang van zaken worden geïntegreerd.

	Ze kunnen leren via de telefoon. Topleiders willen soms snel een mindfulnesscoach raadplegen. Coaching kan in zo’n geval via de telefoon plaatsvinden. Hoewel dat natuurlijk geen ideale situatie is, kan het effectiever zijn dan je denkt.





Als je begint bij de senior executives, wanneer je mindfulness in een bedrijf wilt introduceren, zul je het management gemakkelijker kunnen overhalen. Wanneer senior executives ervaren hoe krachtig mindfulness is, zullen ze sneller geneigd zijn om in het proces te investeren ten bate van mensen die in het bedrijf een trapje lager staan.


Bill Ford wordt opmerkzaam

Bill Ford is de achterkleinzoon van Henry Ford. Hij is directievoorzitter en voormalig topman van Ford Motor Company. Zijn coach is Jack Kornfield, een befaamd mindfulnessdocent. Toen de economie in 2008 inzakte, werd Bill geconfronteerd met het vooruitzicht dat het hele bedrijf zou instorten. Hij gebruikte mindfulness om zijn veerkracht te behouden, de juiste beslissingen te nemen en de moeilijke tijden door te komen. Verkeerde beslissingen zouden geleid hebben tot de ondergang van een historisch bedrijf en het verlies van veel werkgelegenheid.

Wie weet, bleef Ford wel bestaan dankzij mindfulness! Bill Ford investeerde meer in groene technologie, tegen de wens van veel van de andere topleiders in. Dat was verre van gemakkelijk, aangezien hij op heftig verzet stuitte van conservatieve directieleden die voorheen waren gericht op winst in plaats van op de omgeving, maar mindfulness hielp hem geconcentreerd en kalm te blijven totdat de kwestie was opgelost. Ford bloeit tegenwoordig weer en heeft alleen al in Groot-Brittannië anderhalf miljard pond geïnvesteerd in groene technologie.



Werken met teams

Als je een ervaren mindfulnesscoach bent en leidinggeeft aan een team, begin dan met een korte introductie in mindfulness vanuit wetenschappelijk gezichtspunt en leid daarna een korte oefening aan het begin van een teambijeenkomst. Doe iets eenvoudigs, bijvoorbeeld een paar minuten opmerkzaam ademen of een bodyscan.

[image: Image]

Als je geen mindfulnesscoach bent huur er dan een in. Er zijn een heleboel mindfulnesscoaches die werk zoeken. Om er zeker van te zijn dat je de juiste coach kiest, de coach de gewenste dingen doet en er leerresultaten worden bepaald, ga je als volgt te werk:

 



	Zoek een coach met een relevante opleiding en ervaring. In het ideale geval vind je een gekwalificeerde coach met een uitgebreide ervaring in het beoefenen en doceren van mindfulness. Zie hoofdstuk 20 voor meer informatie.

	Beleg een korte bijeenkomst met de coach om te bespreken wat je via het coachingsproces wilt bereiken. Leer de coach beter kennen en vraag wat voor soort activiteiten hij met de groep gaat doen.

	Bepaal welke leerresultaten je wilt meten om de voortgang bij te houden. Misschien gaat je aandacht uit naar het welbevinden en de veerkracht van de deelnemers, of misschien wil je de productiviteit van teams verbeteren.

	Meet de leerresultaten na afloop van de cursus. Beleg weer een bijeenkomst met de coach om na te gaan wat effect heeft gehad en wat er aan het veranderen is.

	Deel je bevindingen. Deel andere managers de resultaten van de mindfulnesscursus mee en vraag teamleden om hun ervaringen met collega’s te delen. Hopelijk zullen ook andere teams mindfulness willen proberen.
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Door met teams te beginnen kun je mindfulness van onder af aan in je bedrijf integreren.

 

Mindfulness invoeren in het hele bedrijf

Als je de mindfulnessaanpak in een heel bedrijf wilt introduceren, zul je de CEO of senior leiders op je hand moeten zien te krijgen. In het begin zijn ze misschien sceptisch, dus kun je het beste beginnen met een paar teams te coachen en vervolgens de resultaten presenteren. Uiteindelijk dient de hoogste baas de principes van mindfulness te aanvaarden voordat het op alle niveaus van een bedrijf kan worden toegepast.

Om er zeker van te zijn dat mindfulness doelmatig tot alle geledingen van het bedrijf doordringt, is opmerkzaam leiderschap essentieel. In de hoofdstukken 13 tot en met 15 worden alle aspecten van opmerkzaam leiderschap besproken.

Laten we eens enkele ideeën opperen over hoe je als coach of als leidinggevende mindfulness kunt introduceren in een bedrijf:
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Als je een opmerkzame coach bent, doe je het volgende:

 



	Je gebruikt je contacten om een bijeenkomst te beleggen met senior executives in een bedrijf dat volgens jou baat kan hebben bij mindfulness.

	Je beschrijft op grond van de beschikbare evidentie wat mindfulness kan doen en je vraagt de senior executives hoe je aan hun behoeften kunt voldoen.

	Je schrijft een voorstel waarin wordt beschreven hoe mindfulness ervoor kan zorgen dat het personeelsverloop afneemt, het gebrek aan concentratie tijdens bijeenkomsten kan worden aangepakt, de productiviteit kan worden verhoogd enzovoort.





Als senior executive of als HR-manager doe je de volgende dingen:



	Je nodigt een mindfulnesscoach uit voor een vergadering.

	Je gaat zijn referenties na en je vraagt hem naar zijn relevante ervaring met het introduceren van mindfulness op de werkplek.

	Je suggereert diverse manieren waarop mindfulness in het bedrijf kan worden geïntroduceerd, bijvoorbeeld een-op-een, in groepen of toegesneden op individuele teams, en je vraagt aan de coach of hij een geschikt programma kan samenstellen.






Hoofdstuk 12

Mindfulnesscursussen organiseren op je werk

In dit hoofdstuk:


	Cursussen in mindfulness introduceren in je bedrijf

	Inzicht krijgen in de verschillende manieren van aanpak

	Er zeker van zijn dat je de juiste docent of coach kiest



 

Het kan knap lastig zijn om mindfulness in een bedrijf te introduceren, maar dat hoeft het eigenlijk helemaal niet te zijn. Dit hoofdstuk verschaft je alle informatie en de belangrijkste dingen die je in de gaten moet houden wanneer je mindfulness binnen je bedrijf wilt invoeren. Als je de stappen volgt die in dit hoofdstuk worden beschreven, kun je een win-winscenario creëren. Je personeel heeft er voordeel van, evenals het bedrijf. Ook jij wint erbij omdat jij de ideeën had en ze uitvoerde. We bekijken eerst de grondbeginselen.

Mindfulnesstraining introduceren op je werk

Er zijn diverse manieren waarop je mindfulness in je bedrijf zou kunnen introduceren. We zullen je om te beginnen helpen uitzoeken wat je hoopt te bereiken. Daarna ben je in staat om de beste aanpak te kiezen.

Beginnen met het doel voor ogen

Net als bij alle doelmatige ontwikkelingsinitiatieven op het persoonlijke of commerciële vlak dien je altijd te beginnen met het doel dat je voor ogen staat. De eerste vraag die je aan jezelf stelt is wat je hoopt te bereiken. Anders gezegd, je gaat na wat er anders moet zijn (in privé- of bedrijfstermen), onmiddellijk na en gedurende de maanden die op de cursus volgen.

Kiezen uit de mogelijkheden

Mindfulness kan je bedrijf en je personeel op vele manieren helpen. Sommige van die manieren kunnen gemakkelijker worden geëvalueerd dan andere. We laten nu een menu volgen, gebaseerd op onderzoeksresultaten, van de mogelijke voordelen die mindfulness je bedrijf kan opleveren:



	verbeterde relaties met collega’s en klanten;

	verbeterd medeleven en aardigheid voor jezelf en anderen;

	verbeterde focus en concentratie;

	verbeterde productiviteit:

	het vermogen om nieuwe perspectieven te zien;

	verbeterd strategisch denken;

	verbeterde besluitvorming;

	verbeterde communicatie;

	beter omgaan met complexe kwesties;

	toegenomen creativiteit;

	verbeterd vermogen om te leren;




	toegenomen veerkracht en welbevinden:

	beter kunnen omgaan met emoties (waaronder angst en ontsteltenis);

	verminderde stress, angst en depressie;

	voorkomen van burn-out;

	betere zelfregulering;

	verbeterde levenskwaliteit;




	meer betrokken werknemers:

	minder ziekteverzuim;

	meer betrokkenheid van werknemers;

	positievere kijk op de dingen;




	positieve verandering van hersenstructuren.





Deze lijst van potentiële voordelen ontleenden we aan Making the Business Case for Mindfulness. Deze publicatie bevat verwijzingen naar onderzoek, beschrijvingen van mindfulness op het werk en een heleboel stof die we vanwege de lengte niet in dit hoofdstuk kunnen opnemen. De publicatie is op donatiebasis beschikbaar op de website van Juliet: www.mindfulnet.org.

Zodra je hebt beslist welke doelen je het liefst wilt bereiken, moet je ze formuleren in termen van leer- en ontwikkelingsresultaten. Deze gewenste resultaten kunnen de basis vormen voor een discussie met mindfulnessdocenten; verder zorgen ze ervoor dat de leiders van het project een helder idee hebben over wat ‘succes’ voor jou inhoudt.
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Leerresultaten moeten altijd aantoonbaar zijn, dus worden ze altijd in gedragstermen geformuleerd. Leerresultaten verschillen van leerdoelen. Doelen worden gewoonlijk vooraf of aan het begin van de cursus met de deelnemers gedeeld. Resultaten daarentegen zijn er om de organisatie, de structuur, de volgorde en de evaluatie van de cursus vorm te geven; zij worden gewoonlijk niet met de deelnemers gedeeld. Denk daarom wel twee keer na voordat je uitspraken over leerresultaten met de deelnemers deelt, aangezien dat de evaluatiegegevens in positieve en negatieve zin kan beïnvloeden. Wanneer de deelnemers de door het bedrijf gewenste leerresultaten onder ogen krijgen, zullen sommige overdreven positieve resultaten rapporteren omdat ze mindfulness binnen het bedrijf willen promoten. Andere zullen de resultaten wellicht om zeer verschillende privéredenen willen bagatelliseren.

We laten je nu twee voorbeelden van leerresultaten zien, eentje voor een proefsessie en eentje voor een volledige pilot:

Voorbeeld van leerresultaten voor een proefsessie Mindfulness op het werk

De volgende uitspraken geven aan waartoe de deelnemers aan het eind van de sessie in staat dienen te zijn:



	Ze kunnen in eenvoudige woorden uitleggen wat mindfulness is.

	Ze kunnen in simpele woorden uitleggen hoe mindfulness werkt.

	Ze hebben enkele eenvoudige mindfulnessoefeningen ervaren.

	Ze hebben manieren ontwikkeld om op de werkplek toe te passen wat ze hebben geleerd.

	Ze willen graag meer weten over mindfulness en mogelijk een cursus daarin volgen.





Voorbeeld van leerresultaten voor een volledige pilot ‘Mindfulness op het werk’

De volgende uitspraken zeggen waartoe de deelnemers aan het eind van de acht weken durende cursus in staat dienen te zijn:



	Ze kunnen uitleggen wat mindfulness is.

	Ze kunnen uitleggen hoe mindfulness werkt, zowel vanuit een praktisch als een elementair neurologisch gezichtspunt.

	Ze hebben een gevarieerde hoeveelheid mindfulnessmethoden geoefend.

	Ze hebben op hun werk toegepast wat ze hebben geleerd.

	Ze zijn productiever geworden (naar eigen zeggen, zoals blijkt uit de evaluatie).

	Ze zijn veerkrachtiger geworden (naar eigen zeggen, zoals blijkt uit de evaluatie).

	Ze geven blijk van een positievere kijk (gebaseerd op vragenlijsten vooraf en achteraf).





Evaluatie inbouwen

Wanneer je overweegt om mindfulness te introduceren (wat door sommige medewerkers misschien als radicaal zal worden beschouwd), moet je in staat zijn om je beslissing in zakelijk opzicht te rechtvaardigen. Het is essentieel dat je robuuste evaluatiegegevens verzamelt die betrekking hebben op dingen die voor je bedrijf van belang zijn.

Veel mensen maken de fout dat ze de evaluatie uitstellen tot het eind van de cursus. Om echt effectief te zijn, dient evaluatie vanaf het begin te worden ingebouwd. Zodra je het eens bent geworden over de leerresultaten, moet de mindfulnessdeskundige met wie je werkt in staat zijn om evaluatiemetingen voor je individuele mindfulnessprogramma te ontwerpen. Je kunt deze metingen vooraf en na afloop gebruiken. Maak gebruik van een online of bedrijfsvragenlijst als je jezelf werk wilt besparen. Er bestaan diverse online vragenlijstprogramma’s die de elementaire analyse van de resultaten voor je kunnen uitvoeren, waardoor je geen gegevens hoeft in te voeren of statistische berekeningen hoeft te doen. Misschien is het verstandig om met de deelnemers overeen te komen dat ze beide vragenlijsten (vooraf en na afloop) tijdig invullen. Let er ook op dat de deelnemers er geen bezwaar tegen hebben dat hun anonieme, collectieve gegevens met anderen worden gedeeld.

Je meting vooraf zou bijvoorbeeld kunnen inhouden:



	Een meting van mindfulness, bijvoorbeeld met behulp van de Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS).

	Een meting die betrekking heeft op het bedrijf, met uitspraken als ‘Mijn bedrijf is een fijne plek om te werken’ of ‘Ik ga met plezier naar mijn werk’.

	Een meting van depressie, angst en stress, bijvoorbeeld met behulp van de DASS 21 (Depression Anxiety Stress Scales, zie hoofdstuk 10).

	Een meting van vriendelijkheid voor jezelf, bijvoorbeeld met behulp van de Neff-vragenlijst voor zelfcompassie.





Bij de evaluatie na afloop van de cursus moet je dezelfde metingen doen, maar misschien wil je dan ook het volgende toevoegen:

Ik vind dat mindfulness me heeft geholpen om:



	onder druk beter te functioneren;

	mijn aandacht te concentreren op mijn huidige taak;

	beter om te gaan met krachtige gevoelens en emoties;

	anders te reageren op problemen op het werk;

	de relaties met mijn collega’s te verbeteren;

	op mijn werk beter voor mezelf te zorgen;

	een effectievere werknemer te worden.





(Antwoordmogelijkheden bijvoorbeeld: Onveranderd, Een beetje, Tot op zekere hoogte, Behoorlijk wat, Absoluut)
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Bespreek al in een vroeg stadium wie de evaluatie gaat uitvoeren. Misschien zijn de deelnemers bereidwilliger om gegevens af te staan aan iemand die niets met het bedrijf te maken heeft (bijvoorbeeld de mindfulnessdeskundige). Deze externe persoon kan de gegevens anonimiseren voordat ze aan het bedrijf worden gepresenteerd. Als de deelnemers vooraf weten dat hun antwoorden anoniem blijven, zullen ze sneller open en eerlijk antwoorden. Maar misschien wil jij of je L&D-team de evaluatie in eigen hand houden.

Een laatste aspect gaat over de geschiktste vorm van de cursus. Een proefsessie of kennismakingssessie kan het beste worden geleid door een trainer. Gewoonlijk volstaat één mindfulnessdeskundige om een proefsessie voor grote groepen mensen te verzorgen. Voor het beoefenen van mindfulness zijn kleinere groepen echter beter, want dan is discussie en reflectie op ervaringen mogelijk. Mindfulness kan ook aan grotere groepen worden geleerd met steun van extra trainers. Als in jouw groep senior managers zitten, zullen ze mogelijk vinden dat het aangeven van hun reacties en ervaringen in het kader van mindfulness voor een groepssessie ongeschikt is. Bovendien hebben ze vaak geen tijd om alle sessies bij te wonen, en dat is bezwaarlijk, aangezien een mindfulnesstraining niet iets is waar je naar believen even binnenwipt om even later weer te verdwijnen. Gewoonlijk vinden senior managers een-op-eencoaching een betere leeroptie.

Opties voor kennismakingssessies en pilots

Je kunt mindfulness op veel verschillende manieren in een bedrijf introduceren. De juiste aanpak zal per bedrijf verschillen. Ervaren mindfulnessspecialisten kunnen hun aanpak meestal wel aanpassen aan de specifieke behoeften en cultuur van jouw bedrijf, waardoor je project een groter kans van slagen heeft. We zullen hierna twee mogelijkheden bekijken.

Een sessie tijdens lunchtijd

Dit type sessie kan een goede optie zijn voor bedrijven waar mindfulness misschien op weerstand zal stuiten of waar werktijd reserveren voor persoonlijke ontwikkeling niet echt in goede aarde valt. Als het personeel een pauze van 15 minuten in de ochtend, 30 minuten voor de lunch en 15 minuten in de middag heeft, kunnen deze pauzes worden gecombineerd om een aaneengesloten uur tijdens lunchtijd te creëren. De deelnemers kunnen hun eigen lunchpakket meenemen (of jij kunt zorgen voor een eenvoudig buffet) en eten terwijl ze naar een inleiding in mindfulness luisteren. De inleiding kan opmerkzaam eten omvatten en nog een andere snelle techniek, zoals de drie minuten focuspauze of bewustzijn van de ademhaling. Aan het eind van de sessie dienen deelnemers een korte vragenlijst op papier te beantwoorden, met vragen als:



	Ik ben geïnteresseerd in het volgen van een mindfulnesscursus. (Volstrekt mee oneens, Oneens, Mee eens, Volstrekt mee eens).

	Ik denk dat mindfulness me bij mijn werk kan helpen. (Volstrekt mee oneens, Oneens, Mee eens, Volstrekt mee eens).





Een sessie van een halve dag

Een sessie die een halve dag in beslag neemt kan een veel indringendere ervaring van mindfulness verschaffen en kan zelfs het eerste deel van een langer programma vormen. Zo’n halve dag is bijvoorbeeld gewijd aan de volgende aspecten:



	De achterliggende theorie:

	wat mindfulness is;

	onderzoek naar mindfulness;

	toepassingen van mindfulness;

	de vecht-of-vluchtreactie;

	leven op de automatische piloot;

	het verband tussen lichaam en geest;




	Mindfulnessoefeningen:

	de rozijnoefening;

	bewustzijn van je ademhaling;

	bodyscan;

	drie minuten focuspauze;




	Ervaringsleren:

	de kans om te ervaren wat mindfulnessoefeningen zijn;

	de gelegenheid om ervaringen te bespreken met een andere deelnemer of met de hele groep (indien gewenst).








Neem een korte vragenlijst af aan het eind van de sessie om de interesse te peilen en erachter te komen of de deelnemers van mening zijn dat een mindfulnesstraining de moeite waard is om op grotere schaal of in de vorm van een volledige cursus te worden aangeboden.

De praktische kanten van de zaak

Je moet met een aantal praktische dingen rekening houden wanneer je een mindfulnessproefsessie of een volledige cursus organiseert. Ten eerste de beschikbaarheid van een geschikte ruimte. In het ideale geval biedt deze ruimte voldoende privacy (bijvoorbeeld geen ruimte met glazen wanden waar mensen doorheen kunnen kijken). De ruimte dient ook relatief rustig te zijn en niet te warm of te koud. De meeste mindfulnessdocenten hebben voldoende aan een standaardoefenruimte met gemakkelijke stoelen, tafels en misschien een digitale projector, een scherm en een flip-over. Sommige (maar niet alle) docenten hebben een ruimte met yogamatten nodig, met voldoende ruimte voor de deelnemers om te kunnen liggen bij sommige mindfulnessoefeningen in week 3 (als de volledige cursus MBSR of MBCT van acht weken wordt gevolgd). Bij sommige opmerkzame bewegingsoefeningen worden elementaire yogatechnieken gebruikt. In plaats daarvan kan opmerkzame beweging ook zittend op een stoel worden beoefend. In het ideale geval dienen de mindfulnessdocenten de gelegenheid te hebben om de ruimte te bekijken voordat ze de cursus gaan geven.

Voor een kennismakingssessie met een groot aantal mensen is een theaterzaal ideaal. Wanneer mindfulness wordt onderwezen aan een groep van twaalf tot vijftien mensen, kan de ruimte het beste worden ingericht in de vorm van een klassieke U, met de docent aan het hoofd. Een andere mogelijkheid is een cirkelvorm. Een klasindeling met één tafeltje per persoon waarbij iedereen apart zit, is voor mindfulnesstraining waarschijnlijk ongeschikt, aangezien het de groepsinteractie inperkt.

In veel bedrijven zijn mensen van het L&D-team voor oefenruimten verantwoordelijk. Zodoende zal een lid van dit team er waarschijnlijk voor zorgen dat de ruimte is ingericht voordat de docent arriveert. Soms worden ruimten gebruikt voor meerdere doeleinden. Als dit het geval is, dien je te verzekeren dat de docent weet hoe de apparatuur werkt en wie hij kan roepen als er iets misgaat.

De volgende praktische overweging is hoe je het bedrijfspersoneel op de hoogte brengt van deze leermogelijkheid en op welke manier je de sessie of cursus ‘op de markt brengt’. Is de kennismakingssessie of volledige mindfulnesscursus een ‘persoonlijke leermogelijkheid’ of een ‘professionele leermogelijkheid’? Heeft het betrekking op het welzijn of op de productiviteit van de werknemers? Gaat het over veerkracht of creativiteit? In je boodschap dien je helder te zijn over het doel van de cursus. Denk ook na over het communicatiemedium: posters, folders, e-mailberichten, berichten op intranet, aankondigingen in bedrijfsnieuwsbrieven en presentaties tijdens teambriefings? Het zijn allemaal mogelijkheden. Bepaal ten slotte wie het beste wat kan doen. Mindfulnessdeskundigen willen je waarschijnlijk graag promotiemateriaal helpen ontwikkelen of zijn misschien zelfs bereid om een eerste versie van een poster of intranetinhoud op te stellen. Vraag gerust om assistentie; het feit dat je de bedrijfskampioen van het project bent, houdt niet automatisch in dat je een deskundige bent op het gebied van mindfulness!

De laatste praktische overweging betreft de selectie van de deelnemers. Als je een grootscheepse kennismakingssessie wilt opzetten, is selectie geen punt. Maar als je een volledige mindfulnesscursus in gedachten hebt, wil je potentiële deelnemers misschien keuren om er zeker van te zijn dat ze geschikt zijn. Mindfulness is effectief als behandeling van angst, depressie en stress, maar als mensen met zware stress kampen, zullen ze het wellicht moeilijk hebben met de cursus en de leerervaring van anderen mogelijk bederven. Een oplossing is dat je potentiële deelnemers vraagt om een vragenlijst in te vullen, bijvoorbeeld de DASS 21 (zie hoofdstuk 10). Dit hulpmiddel, waarvan ook een Nederlandstalige versie bestaat, is op internet gratis verkrijgbaar. Cursuskandidaten met een score die op ernstige depressie, angst en stress duidt kunnen beter op zoek gaan naar een therapeutische versie van de cursus buiten het werk. Wanneer je een volledige mindfulnesscursus van plan bent, let dan ook op de mix van de mensen die de cursus gaan volgen, om zeker te zijn van een evenwicht van functies en afdelingen. Verder zul je misschien willen vermijden dat lijnmanagers en hun directe ondergeschikten dezelfde cursus volgen.

Ga zorgvuldig na of het volgen van de cursus vrijblijvend of verplicht is. De deelnemers zullen meer betrokken zijn bij het leerproces als ze dat op vrijwillige basis doen. Bovendien zullen ze meer bereid zijn om de vaardigheden thuis te oefenen dan de deelnemers die de cursus verplicht volgen. Er zijn overigens opmerkelijke voorbeelden van mindfulnesslessen die onderdeel vormden van verplichte programma’s, bijvoorbeeld voor personeel dat vaak afwezig is of voor aanstaande leiders. In die gevallen ontdekten veel mensen, die anders nooit vrijwillig een cursus zouden hebben gevolgd, de voordelen van mindfulness. Sommigen van hen werden naderhand zelfs voorvechters van mindfulness in hun bedrijf.
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Over het algemeen kun je het beste beginnen met deelname op vrijwillige basis als dit je eerste poging is om mindfulness in je bedrijf te introduceren.

 

Partnerschap en omgaan met verwachtingen

Als je de leider bent van een mindfulnessproject binnen je bedrijf, wil dat nog niet automatisch zeggen dat je op alle mindfulnessfronten deskundig moet zijn. Mogelijk heb je meer steun nodig van de mensen die de cursus leveren dan je normaliter van een consultant of cursusleverancier verwacht.

Begin met dit feit in je achterhoofd aan het overleg met potentiële cursusleveranciers en ga na hoeveel steun ze bereid zijn te bieden en of ze je partner in het project willen zijn. Hoewel mindfulness niet meer in de kinderschoenen staat, is mindfulness op de werkplek nog een jong ventje. Als pionier van mindfulness op de werkplek dien je te overwegen of jullie kunnen samenwerken om gegevens te verzamelen en buiten het bedrijf te delen, als alles volgens plan verloopt. Jouw ervaring levert een bijdrage aan het onderzoek naar mindfulness en helpt andere bedrijven om mindfulnesstraining te overwegen. Bij deze werkaanpak hebben jullie beiden baat. Let erop dat je duidelijk omschrijft wie verantwoordelijk is voor wat en wanneer, zodat je elkaars verwachtingen grondig kent. Besef dat jullie dit samen doen en dat de leerresultaten er echt toe doen. Het is niet zomaar een standaardpersoneelscursus die je even snel afvinkt (‘zo, die hebben we ook weer gehad’).

Follow-up bepalen

Volgend op de (hopelijk geslaagde) kennismaking met mindfulness dien je overeenstemming te bereiken over wat er daarna gaat gebeuren. Als er nog andere mensen bij de beslissing betrokken moeten worden, laat ze dat dan vooraf in hun agenda noteren om er zeker van te zijn dat je de vaart erin houdt. Probeer de follow-up volledig te regelen voordat je met de kennismakingssessie begint.

Je hebt nu een goede indruk van hoe je mindfulness in je bedrijf introduceert. Laten we nu bekijken op welke manieren mindfulness kan worden gedoceerd.

Verschillende manieren om mindfulness op de werkplek te onderwijzen

Er bestaat geen ‘standaardaanpak’ van mindfulnesscursussen op de werkplek. Daardoor is het vaak heel lastig om de aanpak te kiezen die het beste past bij de behoeften van je bedrijf. De syllabi van diverse mindfulnesscursussen kunnen worden aangepast voor gebruik op de werkplek. Deze aanpassingen kunnen bijvoorbeeld inhouden:



	Er zeker van zijn dat er een honderd procent seculiere aanpak wordt gehanteerd.

	Een taalgebruik dat in het bedrijfsleven gebruikelijk is.

	Leermethoden gebruiken waarmee volwassen deelnemers mogelijk meer vertrouwd zijn.

	Evenwicht scheppen tussen didactische theorie en tijd voor ervaringsleren en persoonlijke reflectie.

	Voorbeelden en analogieën gebruiken die relevant zijn voor de werkplek.





We zullen hierna een overzicht geven van vier verschillende werkwijzen om mindfulness te onderwijzen. Twee daarvan, Search Inside Yourself en Mindfulness Based Work Training, zijn specifiek voor de werkplek, terwijl de andere methoden weliswaar algemener zijn, maar wel goed onderzocht en gemakkelijk aan de werkplek aan te passen. Op internet en in boeken kun je de samenvattingen van alle vier de methoden moeiteloos vinden.

MBSR

MBSR (stressvermindering op mindfulnessbasis) werd in de jaren zeventig in de Verenigde Staten ontwikkeld en is onderwerp van veel onderzoek geweest. MBSR en MBCT lijken op elkaar en hebben voor tachtig procent dezelfde inhoud. Het belangrijkste verschil is dat MBSR zich overwegend concentreert op de behandeling van mentale problemen (zoals stress), terwijl MBCT zich meer richt op hoe iemand denkt.

Tot voor kort werd MBSR hoofdzakelijk gebruikt in een klinische setting. Patiënten met diverse kwalen, die varieerden van chronische pijn en tinnitus tot verslavingen, waren de doelgroepen. Om MBSR te mogen onderwijzen hebben de instructeurs een langdurige opleiding achter de rug. Een MBSR-cursus, die acht weken in beslag neemt, wordt gegeven aan de hand van een beproefde syllabus die door Jon Kabat-Zinn werd ontwikkeld.

Instructeurs zijn verplicht om deze syllabus te volgen, want anders mogen ze niet adverteren dat ze een MBSR-cursus geven. Als een cursus wordt omschreven als ‘gebaseerd op MBSR’, worden er waarschijnlijk belangrijke onderdelen uit de officiële syllabus gebruikt, maar kan de docent afwijkende leerstof gebruiken of de cursus met leerstof hebben aangevuld. Bij de meeste op de werkplek gerichte cursussen zal er sprake zijn van aanpassingen met het oog op de behoeften van individuele cliënten.

Een goed voorbeeld van een aangepaste syllabus wordt gebruikt door Michael Chaskalson in zijn boek The Mindful Workplace: Developing Resilient Individuals and Resonant Organisations with MBSR (uitgegeven door Wiley-Blackwell in 2011). Zijn syllabus bevat ook een aantal onderdelen van MBCT en is gebaseerd op twee uur per week, acht weken lang. Deze syllabus gaat uit van dagelijks 45 minuten huiswerk, maar de duur van de sessies en het huiswerk kan worden aangepast aan de behoeften van cliënten. De cursus kan bijvoorbeeld vier halve dagen in beslag nemen, met een interval van twee weken tussen twee halve dagen. (Elke halve dag bestaat dan uit twee sessies.) Chaskalson heeft zijn cursus als volgt ingedeeld:



	Week 1: De automatische piloot

	Week 2: Omgaan met hindernissen

	Week 3: Bewustzijn van ademhaling, lichaam en beweging

	Week 4: Aanwezig blijven

	Week 5: Acceptatie: laten zijn zoals het is

	Week 6: Gedachten zijn geen feiten

	Week 7: Hoe kan ik het beste voor mezelf zorgen?

	Week 8: Acceptatie en verandering





Chaskalson heeft al veel topbedrijven en veel executives goede diensten bewezen met deze methode. Uit de evaluatiegegevens blijkt duidelijk dat hij positieve resultaten boekt. Ga naar www.mindfulnessworks.com als je meer informatie wenst over deze manier om mindfulness op de werkplek aan te leren, of schaf een exemplaar aan van Chaskalson’s boek.

MBCT

MBCT (cognitieve therapie op mindfulnessbasis) werd in de jaren negentig in Groot-Brittannië ontwikkeld door Zindal Segal, Mark Williams en John Teasdale. MBCT werd net als MBSR aanvankelijk ontwikkeld om mensen met depressies in een klinische setting te helpen. Het National Institute for Health and Care Excellence (NICE) werd door de Engelse regering in 1999 opgezet om te beslissen welke geneesmiddelen en behandelingen er bij de National Health Service in Engeland en Wales beschikbaar zijn. MBCT werd in Groot-Brittannië door NICE goedgekeurd als ‘keuzebehandeling’ bij terugkerende depressie. MBCT lijkt op MBSR; het mengt mindfulness met aspecten van cognitieve gedragstherapie en is meer dan MBSR gericht op hulp aan mensen die willen uitzoeken hoe ze met hun geest kunnen omgaan.

In 2011 schreef Mark Williams (medeontwikkelaar van MBCT) samen met journalist Danny Penman het boek Mindfulness: een praktische gids om rust te vinden in een hectische wereld (uitgeverij Nieuwezijds, 2011). Dit boek bevat een acht weken durende MBCT-cursus, die aan een niet-klinische doelgroep is aangepast. Lezers van het boek kunnen ingesproken geleide oefeningen downloaden. De oefeningen nemen elk acht tot twaalf minuten in beslag, wat korter is dan de oefeningen in traditionele MBSR- en MBCT-cursussen. De cursus omvat bovendien praktische oefeningen (bijvoorbeeld gewoontedoorbreking), die geen onderdeel vormen van de oorspronkelijke MBCT-syllabus. De structuur van de cursus van Williams en Penman is de volgende:



	Week 1: Jezelf bewust worden van de automatische piloot

	Week 2: Letten op je lichaam

	Week 3: De muis in het doolhof

	Week 4: Uitstijgen boven het rumoer

	Week 5: Problemen benaderen

	Week 6: Gevangen in het verleden of leven in het heden

	Week 7: Wanneer ben je met dansen opgehouden?

	Week 8: Jouw wilde en kostbare leven





Ga voor verder informatie over deze aanpak naar de website van de uitgeverij (www.nieuwezijds.nl).

Het bedrijf The Mindfulness Exchange en mijn (Juliets) bedrijf A Head for Work leveren belangrijke bijdragen aan de verdere ontwikkeling van de aanpak van Williams en Penman voor de werkplek. Beide baseren hun mindfulnesstraining op de werkplek op de acht weken durende cursus die in hun boek wordt beschreven. Evaluatiegegevens met betrekking tot cursussen die deze aanpak hanteren geven aan dat deze methode om mindfulness te onderwijzen zeer effectief is op de werkplek. Ga voor meer informatie naar http://mindfulnessexchange.com of www.aheadforwork.co.uk.

Als je op zoek bent naar een acht weken durende mindfulnesscursus via internet, oriënteer je dan eens op www.livemindfulonline.com. Deze cursus werd onlangs ontwikkeld door Shamash. De cursus omvat veel video’s, audio, opmerkzame oefeningen, wekelijkse e-mails en een online gemeenschap. Het is een combinatie van MBSR en MBCT. Zie hoofdstuk 20 voor meer informatie over MBSR- en/of MBCT-cursussen in Nederland.

MAWT

MAWT, de afkorting van Mindfulness At Work Training, is een mindfulnesscursus van vijf weken. Deze cursus werd door de schrijvers van dit boek ontwikkeld op basis van MBCT, maar is specifiek gericht op toepassing op de werkplek.

Tijdens week 1 en 2 worden de belangrijkste onderdelen behandeld die gewoonlijk in de eerste vier weken van een MBCT-cursus aan de orde komen. Tijdens week 3 tot en met 5 wordt mindfulness toegepast op belangrijke uitdagingen op het werk. Deze leerstof omvat enkele onderdelen die tijdens de weken 5 tot en met 8 van een MBCT-cursus worden aangeleerd. Net als bij MBCT en MBSR vormt huiswerk een belangrijk onderdeel; hiervoor zijn korte oefeningen (van elk 10 minuten) bijgevoegd. Een MAWT-cursus heeft de volgende structuur:



	Week 1: Inzicht in mindfulness op het werk

	Week 2: Werken met je lichaam in gedachten

	Week 3: Opmerkzame communicatie op het werk

	Week 4: Opmerkzaam werken met lastige mensen en krachtige emoties

	Week 5: Opmerkzaam omgaan met veranderingen





De hele MAWT-cursus wordt beschreven in de hoofdstukken 6 en 7 van dit boek. Een kernonderdeel van alle mindfulnesscursussen is het ‘onderzoeksproces’. Dit proces stelt de deelnemers in de gelegenheid om de invloed van de oefeningen op henzelf na te gaan en te bekijken hoe ze verband houden met hun leven. Tijdens werkplekcursussen wordt het onderzoeksproces gewoonlijk uitgevoerd in tweetallen, waarbij op niemand druk wordt uitgeoefend om iets met een ander te delen als hij dat niet wil. In de zelfstudieversie van deze cursus (die in dit boek is opgenomen) werd het onderzoeksproces vervangen door zelfreflectie.

Search Inside Yourself (SIY)

Search Inside Yourself werd ontwikkeld door Chade-Meng Tan (bekend als Meng), een van de eerste technici die door Google in dienst werden genomen. Toen Google zijn technici toestond om twintig procent van hun tijd aan het najagen van hun eigen passies te wijden, besloot Meng zijn collega’s te helpen emotionele intelligentie te ontwikkelen door mindfulness te beoefenen. Meng werkte met mensen van diverse pluimage, onder wie emotionele-intelligentiedeskundige Dan Goleman, mindfulnessdocenten, psychologen en een CEO. Uiteindelijk creëerde hij een cursus Persoonlijke groei van zeven weken. SIY werd in 2007 gelanceerd. Sindsdien hebben meer dan duizend werknemers deelgenomen aan SIY-cursussen, met uitmuntende resultaten. Deelnemers waarderen SIY met een 4,7 op een vijfpuntsschaal.

In 2012 besloot Meng om de principes en onderdelen van SIY beschikbaar te maken voor bedrijven. Hij publiceerde ze in zijn boek Search Inside Yourself: The Unexpected Path to Achieving Success, Happiness (and World Peace). Zijn cursus concentreert zich op de vijf belangrijkste domeinen van emotionele intelligentie: bewustzijn van je zelf, zelfregulering, motivatie, empathie en sociale vaardigheden. Het is een combinatie van mindfulnessbeoefening, wetenschap en leiderschap op alle niveaus. De cursus kan op tal van manieren worden onderwezen. In het volgende voorbeeld wordt SIY gedoceerd in drie modules:



	SIY 101: Een inleiding in emotionele intelligentie (twee uur)

	SIY 102: Een dag vol mindfulness (zeven uur, alleen na SIY 101)

	SIY 103: Ontwikkelen van de vijf domeinen van emotionele intelligentie (tien uur, alleen na SIY 101)





Elke module bevat mindfulnesselementen. Als je meer wilt weten over deze aanpak waarbij mindfulness in combinatie met emotionele intelligentie wordt aangeleerd, lees dan Mengs boek of ga naar www.siyli.org. In Nederland kun je voor meer informatie terecht op www.smtnederland.nl.

Op www.shamashalidina.com kun je het gesprek beluisteren dat Shamash met Meng had.

Een ervaren mindfulnessbeoefenaar inhuren

In tegenstelling tot veel ontwikkelingscursussen die door bedrijven aan hun personeel worden aangeboden, is mindfulness geen abstract begrip dat snel uit een boek kan worden geleerd en in een cursus kan worden omgezet door een lid van het L&D-team. Zelfs als je een cursus van acht weken in mindfulness hebt gevolgd, beschik je over onvoldoende bagage om mindfulness aan anderen te leren.

Een groot deel van wat mindfulnessdocenten onderwijzen is een direct antwoord op de behoeften van de individuele deelnemers. Dit aspect van mindfulness kan niet worden aangereikt door een boek of opgepikt uit een cursus. Het berust op een diep inzicht in mindfulness dat in de loop van jaren mindfulnessbeoefening is verkregen, om nog maar te zwijgen over regelmatige supervisie door een docent met nog meer ervaring. In deze paragrafen lees je hoe je de mindfulnessdocent kiest die voor jouw organisatie het geschiktst is.

Referenties nagaan

Op dit moment bestaan er nog geen normen waaraan mindfulnessdocenten moeten voldoen om zich mindfulnessdocent te mogen noemen. Ga dus behoedzaam te werk als je op zoek bent naar een goede docent. In Groot-Brittannië werd in 2010 door het netwerk MindfulnessBased Trainers een gids uitgebracht. Dit netwerk wordt gevormd door vertegenwoordigers van de belangrijkste Engelse universiteiten die een opleiding tot mindfulnesstrainer aanbieden. Voldoen aan de normen is optioneel. De gids zegt wat de acceptabele normen zijn voor:



	de vooropleiding en achtergrond ten opzichte van de mensen die worden onderwezen;

	de basisopleiding;

	de opleiding tot mindfulnessdocent;

	de normen voor een blijvend goede praktijk.





In Nederland en België wordt de kwaliteit van mindfulnesstrainers bewaakt door twee beroepsverenigingen: de Vereniging van Mindfulness Based Trainers in Nederland en Vlaanderen (VMBN) en de Vereniging Voor Mindfulness (VVM). Zie hoofdstuk 20 voor meer informatie over deze verenigingen.

Momenteel bestaan er evenmin specifieke normen voor docenten die mindfulness op de werkplek doceren. Onze ervaring leert dat docenten die mindfulness op de werkplek onderwijzen aan de volgende minimumeisen moeten voldoen:



	Ze hebben een goede kennis van het soort bedrijf waar de cursus zal worden gegeven, of beter nog, ze beschikken over werkervaring in die sector.

	Ze zijn ervaren en bedreven in het onderwijzen van volwassenen op de werkplek.

	Ze beschikken over een grondige kennis van de mindfulnessleerstof en de achterliggende theorie doordat ze cursussen hebben gevolgd, zelfstudies hebben gedaan en seminars op aanverwante gebieden hebben bijgewoond.

	Ze hebben minstens twaalf maanden lang, voorafgaande aan hun opleiding tot docent, regelmatig erkende mindfulnessoefeningen gedaan.

	Ze hebben een erkende docentencursus gevolgd (op basis van MBSR of MBCT of daaraan gelijkwaardig) van minimaal een jaar. De cursus kan zowel een-op-eenonderwijs als lessen via internet bevatten.

	Ze hebben regelmatig supervisie gehad van ervaren mindfulnessdocenten ter bevordering van hun reflectie en verdere groei.
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Toen Shamash en ik terugdachten aan onze schooltijd, vonden we allebei dat sommige leraren hun vak verstonden, maar dat andere docenten verschrikkelijk waren! Ze waren allemaal bevoegd en hadden allemaal een opleiding gevolgd. Voor mindfulnessdocenten geldt mogelijk hetzelfde. Lees hun cv en neem hun referenties met een korreltje zout in plaats van blindelings op hun competentie te vertrouwen. We hebben allebei mindfulnessdocenten ontmoet die niet aan de genoemde eisen zouden voldoen, maar niettemin uitstekende docenten zijn, over een natuurlijk vermogen tot mindfulness beschikken en een jarenlange ervaring hebben. Maar we hebben ook hoogopgeleide docenten ontmoet die meer opleiding en ervaring nodig hebben, en een heleboel docenten die mindfulness niet kunnen vertalen naar een bedrijfspubliek. Neem de tijd om de docent te ontmoeten, te leren kennen en bespreek uitvoerig je behoeften voordat je definitief met hem of haar in zee gaat.

Helderheid verkrijgen over ervaring met bedrijven

Op dit moment is de opleiding tot mindfulnessdocent een algemene opleiding en niet toegesneden op lesgeven op de werkplek. Het is best mogelijk dat het voor veel mindfulnessdocenten met jaren ervaring een lastige opgave is om hun mindfulnesscursussen aan te passen aan de behoeften en beperkingen van individuele bedrijven. Sommige methoden die momenteel standaard in de opleiding tot mindfulnessdocent worden gebruikt, zijn mogelijk niet geschikt voor een bedrijfsomgeving. Daarom is het belangrijk dat je nagaat of een potentiële docent inzicht heeft in de zakelijke sector waarin jij opereert. Wees er zeker van dat het taalgebruik, de analogieën en de werkwijzen van de door jou gekozen mindfulnessdocent goed vallen bij je doelgroep.

Compatibilieit beoordelen

Probeer bij de selectie van een mindfulnessdocent voor je bedrijf er eentje te krijgen die zich goed kan vinden in een partnershipaanpak. Open en eerlijk zijn is belangrijk om een samenwerkingsverband te beginnen dat op vertrouwen is gebaseerd.

De gekozen docent dient gemakkelijk verschillende petten op te kunnen zetten. Misschien moet hij je folders en reclamemateriaal helpen opstellen. Misschien kan hij je helpen bij het ontwerpen, uitvoeren of leiden van het evaluatieproces. De docent moet net zo goed zijn in het trainen van werknemers als in het samen met jou presenteren van de leerresultaten aan de directie. Als het noodzakelijk is dat hij de deelnemers direct e-mailberichten stuurt (bijvoorbeeld om ze bij de cursus welkom te heten, huiswerk na te kijken of achter het invullen van de evaluatievragenlijst aan te zitten), moet je er zeker van zijn dat hij zich van gepast bedrijfsjargon bedient. Denk vanaf het allereerste begin zorgvuldig na over wat je van je mindfulnessdocent verlangt om aan de verwachtingen van alle betrokkenen te kunnen voldoen.

Het eens worden over wat er mogelijk is

Begin onbevangen aan je eerste gesprek met een mindfulnessdocent. Laat de docent uitleggen wat mindfulness voor jou en je bedrijf kan betekenen, want misschien zijn er mogelijkheden die je nog niet hebt overwogen. Let erop dat de docent zich volledig bewust is van wat belangrijk voor je is. Door de mogelijkheden al vroeg in het proces te inventariseren, kunnen jullie beter nagaan of de leerresultaten die je wenst wel bereikbaar zijn. Dit is beter dan dat je daar verderop in het proces achter komt. Kom ook overeen hoe succes zal worden gemeten, zowel in termen van leerresultaten als in resultaten voor het bedrijf.

Kortom, zoek bij de selectie van een mindfulnessdocent naar iemand die idealiter ervaring in de bedrijfssector heeft en daarom begrijpt hoe je medewerkers werken en onder welke druk ze kunnen staan. Vergewis je ervan dat de docent een gedegen mindfulnessopleiding heeft gevolgd en minstens twee jaar ervaring heeft met het zelf beoefenen van mindfulness. Let erop dat ze flexibel is in haar aanpak en bereid om je op diverse manieren tijdens de kritieke fase van de mindfulnesscursus binnen je bedrijf bij te staan.
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Zie hoofdstuk 20 voor meer informatie als je op zoek bent naar een mindfulnessdocent.

 

Een mindfulnesscoach inhuren

Mindfulness leren in groepsverband biedt een aantal voordelen. Zo verneem je de ervaringen van anderen, die met de jouwe kunnen overeenkomen of daarvan verschillen. Dat is een belangrijk onderdeel van het leerproces. Maar ook voor een een-op-eenleersituatie valt veel te zeggen. En dit is het terrein van een mindfulnesscoach.

De voordelen van een mindfulnesscoach

Mindfulnesscoaching is wat duurder, maar vaak geschikter voor senior executives die er weinig voor voelen om bepaalde aspecten van hun gedrag, gedachten en gewoonten met andere groepsleden te bespreken. Het kan ook effectief zijn voor mensen die een meer op maat gesneden begeleiding nodig hebben en willen ontdekken wat mindfulness in het kader van een specifiek werkprobleem voor ze kan betekenen.

De juiste coach kiezen

Bij de keuze van een mindfulnesscoach gelden grotendeels dezelfde principes als bij de keuze van een mindfulnessdocent. De coach moet een grondige kennis hebben van mindfulness, mindfulness zelf jarenlang hebben beoefend en weten hoe en waarom mindfulness wordt onderwezen zoals het wordt onderwezen. Veel coaches haken in op de mindfulnesstrend, maar hebben onvoldoende kennis van mindfulness en er te weinig praktische ervaring mee. Zulke coaches kunnen je wel enkele handige mindfulnessmethoden aanreiken, maar bezorgen je niet de voordelen die een mindfulnesscursus je kan opleveren.

In het ideale geval voldoet een coach aan de volgende voorwaarden:



	heeft een erkende mindfulnessopleiding voor docenten gevolgd;

	beschikt over een erkende bevoegdheid als coach;

	heeft minstens twee jaar praktische ervaring met mindfulnessbeoefening;

	is lid van een erkende beroepsvereniging;

	neemt regelmatig deel aan professionele opleidingssessies en supervisie in coaching en mindfulness.





Controlelijstje bij de introductie van mindfulness in je bedrijf

Hopelijk heb je nu alle informatie om mindfulness met succes in je bedrijf te kunnen introduceren. Maak gebruik van het volgende controlelijstje om er zeker van te zijn dat je alle stappen neemt.


	Actie
	Voltooid?


	Fase 1: Beginnen met het doel in gedachten


	Bepaal de gewenste resultaten voor het bedrijf.
	


	Kies een mindfulnessdocent met wie je in partnerschap wilt werken.
	


	Kies de geschiktste vorm van training (MBSR, MBCT, Mindfulness op het werk, SIY of iets anders).
	


	Kom overeen wat de beste manier is om mindfulness in je bedrijf te introduceren, in overleg met de mindfulnessdocent (bijvoorbeeld aanbieden van een kennismakingssessie, gevolgd door een cursus voor geïnteresseerden, dan wel aanbieden van een volledige kennismakingscursus).
	


	Een marketingstrategie overeenkomen en de bepalen hoe de inhoud van een website, e-mails, nieuwsbrieven of flyers er in principe zal uitzien.
	


	Verzekeren dat er evaluatiemomenten in de training zijn opgenomen.
	


	Fase 2: Een inleidende sessie verzorgen (indien van toepassing)


	Ruchtbaarheid geven aan de sessie of cursus via elektronische en andere media, zo mogelijk met de steun van een seniorlid van de staf.
	


	Een geschikte ruimte regelen. Apparatuur reserveren (indien van toepassing), bijvoorbeeld een digitale projector.
	


	Leerresultaten evalueren.
	


	De evaluatiegegevens delen met andere belangrijke besluitvormers om te beslissen over volgende stappen. Betrek de mindfulnessdocent zo mogelijk bij de presentatie van de resultaten.
	


	Fase 3: Een kennismakingscursus organiseren


	Ruchtbaarheid geven aan de sessie of cursus via elektronische en andere media, zo mogelijk met de steun van een senior lid van de staf.
	


	Een geschikte ruimte regelen. Apparatuur reserveren (indien van toepassing), bijvoorbeeld een digitale projector.
	


	Overeenstemming bereiken over de criteria voor de selectie van deelnemers.
	


	Cursusdeelnemers selecteren.
	


	Succesvolle kandidaten informeren.
	


	Lijnmanagers inlichten zodat ze steun geven.
	


	De beginmeting uitvoeren.
	


	Deelnemers uitnodigen voor dag 1 van de cursus en verdere communicatie regelen via het L&D-team en/of de mindfulnessdocent.
	


	Fase 4: Evaluatie


	Alle deelnemers verzoeken na afloop een vragenlijst in te vullen.
	


	Evalueren van de begin- en eindgegevens om te bepalen of de leerresultaten zijn gerealiseerd en de voordelen zijn verwezenlijkt, zowel in individuele als bedrijfstermen.
	


	De evaluatiegegevens delen met andere belangrijke besluitvormers om te beslissen over volgende stappen. Betrek de mindfulnessdocent zo mogelijk bij de presentatie van de resultaten.
	






Deel IV

Leidinggeven met mindfulness
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In dit deel . . .



	Leren hoe je de uitdagingen van het leiderschap positief aanpakt.

	Ontdekken hoe je zelfs de ingewikkeldste situaties met de eenvoud van mindfulness aan kunt.

	De creativiteit van je team beter benutten door ook buiten de gebaande paden te denken.

	Opmerkzaam leiderschap uitoefenen in tijden van verandering.

	Je geest leegmaken om je te kunnen concentreren op wat belangrijk is.

	Strategieën bedenken voor een verstandige bloei van je bedrijf.








Hoofdstuk 13

Opmerkzaam omgaan met de uitdagingen van het leiderschap

In dit hoofdstuk:


	Floreren in je leidinggevende functie

	Ontdekken hoe je een opmerkzamere leider wordt

	Je bedrijf opmerkzaam leiden

	Je veerkracht vergroten met behulp van mindfulness



 

De meeste mensen brengen een enorme hoeveelheid tijd door op hun werk. Het spreekt daarom vanzelf dat werk je een goed gevoel over jezelf zou moeten geven. Bijvoorbeeld het gevoel dat je je zaakjes beheerst en dat je het leuk vindt om dit werk te doen. Helaas raken veel mensen gestrest, gedemotiveerd en teleurgesteld door hun werk. Goede leiders gaan na wat hun mensen motiveert en stemmen hun vaardigheden af op de vaardigheden die door het bedrijf worden verlangd, en scheppen op deze manier een win-winsituatie. Om deze toestand te kunnen bereiken moeten leiders voldoende fit zijn om leiding te kunnen geven aan anderen.

De ideeën over wat iemand tot een goed leider maakt, zijn in de loop van de tijd drastisch veranderd. In de jaren twintig en dertig van de vorige eeuw was leiderschap volgens persoonlijkheidstheorieën aangeboren. Tussen 1940 en 1960 beweerden gedragstheorieën dat leiderschap kan worden aangeleerd; het zou simpelweg een kwestie zijn van je op de juiste manier gedragen wanneer je leiding probeert te geven. Je kon autoritair zijn (‘ik ben de baas, doe het op deze manier’) of democratisch (‘laten we samen nagaan hoe we dit gaan doen’).

Wat korter geleden stelden contingentietheorieën (zoals situationeel leiderschap) dat het niet zo is dat één stijl de juiste stijl van leidinggeven is, maar dat je als leider in een bepaalde situatie de juiste leiderschapsstijl moet hanteren. Transformationele theorieën benadrukten daarentegen dat leiders mensen zijn die veranderingen doorvoeren. Als transformationeel leider kun je de werkplek ‘transformeren’ door middel van teamwork of teamontwikkeling of door op te treden als leider van veranderingen of strategisch visionair.


Opmerkzame ondernemers

Shamash en ik (Juliet) vinden het echt plezierig om topondernemers te coachen in mindfulness. We dragen er graag toe bij dat ze zichzelf en hun bedrijven succesvoller maken. Zoals Jim Rohn zei: ‘Werk harder aan jezelf dan aan je werk’. Onze ervaring is dat je meer oog krijgt voor het grotere geheel naarmate je opmerkzamer bent. Dit heeft ons geholpen ons bedrijf uit te breiden en meer mensen te helpen. Creatieve oplossingen duiken gemakkelijker op. Beperkende opvattingen vallen weg. Het leven wordt gemakkelijker en aangenamer. Sommige ondernemers die we coachten hebben hun inkomen sindsdien verdubbeld, maar wat belangrijker is, ze vonden meer tijd om met familieleden en vrienden door te brengen en hun passie te volgen. Als je een eigen bedrijf leidt, onthoud dan John Rohn’s woorden, probeer een geschikte coach te vinden en kijk wat er met je bedrijf gebeurt naarmate je een opmerkzamer leider wordt.



De laatste ontwikkeling op het gebied van leiderschapstheorie? Menselijke potentieeltheorieën. Ze hebben betrekking op de prestaties van een leider vanuit een menselijk perspectief. Ze incorporeren authentiek leiderschap, resonant leiderschap, opmerkzaam leiderschap en neuroleiderschap. Menselijke potentieeltheorieën omvatten het maximaliseren van je potentieel als leider door trouw te zijn aan je waarden en uit te zoeken hoe je in harmonie werkt met jezelf in plaats van iemand proberen te zijn die je niet bent. Mindfulness is een kernonderdeel van menselijke potentieeltheorieën.

Als je kijkt naar de leiderschapstheorieën van de afgelopen zeventig jaar, is het evident dat elke leiderschapstheorie heeft voortgeborduurd op de vorig. Je kunt ook zien waarom menselijke potentieeltheorieën steeds populairder worden. We leven in een wereld waarin vier O’s domineren: onstabiliteit, onzekerheid, onoverzichtelijkheid en onduidelijkheid. Deze nieuwe wereld kan tot op zekere hoogte verklaren waarom sommige leiderschapstheorieën niet meer doelmatig zijn. Toch zijn er nog veel leidinggevenden, en misschien jij ook, die hun leiderschapsgedrag blijven baseren op verouderde modellen. Hoe komt dat? Omdat je net als iedereen waarschijnlijk een groot gedeelte van je werk op de automatische piloot doet. In de loop van de jaren heb je waarschijnlijk gewoonten gevormd die resultaat opleverden. Deze gedragspatronen herhaal je zonder er bewust over na te denken.

Het kan ietwat angstaanjagend zijn om je nieuwe menselijke potentieeltheorieën eigen te maken, omdat je dan de veiligheidsdeken van je oude leiderschapsmethode mist. Je springt in het diepe; je moet jezelf zijn en je potentieel als leider maximaliseren. In deze jachtige wereld heb je zelfkennis nodig en de moed om echt jezelf te zijn. Maar goed, je bent wel verlost van de zware last om iemand anders proberen te zijn in plaats van het beste te zijn wat je kunt zijn.

Floreren en inspireren

De rol van leider is een lastige rol, vooral in periodes van recessie en economische crisis. Als je een senior leider bent kan dat ook nog eens een eenzame en geïsoleerde bedoening zijn. Wanneer je je onder druk voelt staan en niet weet wat de toekomst brengen zal, is het vaak lastig om je team gemotiveerd en betrokken te houden. Als leider ben je misschien minder geneigd om steun en begeleiding te zoeken bij beroepsgenoten. Het is geen wonder dat je gedachten in zo’n situatie wel eens een duik omlaag maken en je in eindeloos gepieker verstrikt kunt raken.

Stel je voor dat je voor je werk een rapport moet maken, maar de deadline niet haalt. In werkelijkheid is dat geen kwestie van leven of dood. Maar je hersenen beginnen een verhaal te creëren over wat er gaande is en blazen de kwestie op tot buiten alle proporties. Zoals je in hoofdstuk 5 kunt lezen kan je vecht-of-vluchtreactie een beslissende invloed hebben op je prestaties, je gezondheid en je geluk. Door mindfulness te beoefenen en gedachten als mentale processen te leren opvatten kun je dingen veranderen.

Neem het voorbeeld van twee managers uit het middenkader van hetzelfde bedrijf, Jan en Bert, die door mij (Shamash) en Juliet werden gecoacht. Beiden solliciteerden naar dezelfde senior leiderschapsfunctie. Een kandidaat van buiten bleek echter de voorkeur te hebben, zodat ze beiden achter het net visten. Hun reactie op deze gebeurtenis was zeer verschillend.

Jans gedachten veranderden in gepieker omdat hij de situatie beschouwde als een ramp. Hij probeerde zijn werk op de oude voet voort te zetten, maar zijn gedachten bleven afdwalen naar wat er tijdens het sollicitatiegesprek was misgelopen en hoe zijn carrière daardoor in feite in het slop dreigde te raken.

Bert daarentegen paste mindfulness toe op zijn gevoelens van mislukking en afwijzing. Hij merkte dat zijn gedachten bleven doormalen en dat spanning zich in zijn lichaam ophoopte. Hij deed korte tijd mindfulnessoefeningen, waarbij hij zijn gedachten kalm observeerde zonder er op te reageren of er verder op door te denken, hij accepteerde de invloed van zijn gedachten op zijn emoties en ging vervolgens na hoe zijn lichaam aanvoelde. Hij liet de spanning die hij voelde, los en vestigde zijn aandacht daarna op de gewaarwordingen van zijn ademhaling. Bert hervatte zijn werk. Hij accepteerde dat hij zich triest gestemd voelde, en ook een beetje boos omdat hij de kans op promotie was misgelopen, maar hij liet zijn werk en zijn welzijn niet door deze gedachten en emoties ondermijnen.

Dit voorbeeld illustreert hoe mindfulness je als leidinggevende kan helpen jezelf na een terugslag weer op te pakken en te voorkomen dat je wordt meegezogen in een draaikolk van wanhoop. Mindfulness leert je eveneens dat het probleem niet het echte probleem is. Het zijn jouw percepties en jouw reacties op de problemen des levens die problemen groter kunnen maken dan ze zijn.

Hoewel er op je werk veel dingen zijn waarover je geen controle hebt, kun je altijd kiezen hoe je zult reageren. Het feit dat je die keuze hebt, geeft kracht, want de controle is daarmee weer in jouw handen.

Drie manieren om geïnspireerd leiding te geven

Leidinggeven kan soms zo veel van je vergen dat je voor jezelf vergeet te zorgen. De volgende drie eenvoudige oefeningen kunnen je helpen meer evenwicht te scheppen tussen de eisen die je werk aan je stelt en de noodzaak om voor je eigen welzijn te zorgen.

Opgaan in het goede
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Denk aan de kleine dingen die je in je leven een goed gevoel bezorgen. Voorbeelden zijn een huisdier aaien, een geliefde knuffelen, de eerste lentebloemen bespeuren of een schouderklopje krijgen van iemand die iets waardeert wat je hebt gedaan.

Vraag jezelf af of je een beetje meer aandacht kunt schenken aan deze pleziertjes. Terwijl je deze dingen ervaart, probeer je je een paar momenten lang onder te dompelen in het goede wat ze je brengen. Gun je lichaam tijd om endorfinen (goedgevoelhormonen) te produceren, zodat je van deze aangename ervaringen het maximale profijt hebt.

Opgaan in het goede is gratis en kost nauwelijks tijd. Het verzacht je bedreigingsreactie die je parasympathische zenuwstelsel activeert en overstroomt je systeem met goedgevoelhormonen. Je kunt ervan versteld staan wat dat voor invloed op je leven heeft.

Glimlachen

Wanneer je glimlacht, zeg je daarmee tegen je lichaam dat alles prima is. Deze eenvoudige handeling schakelt je vecht-of-vluchtsysteem uit. Je lichaam stopt onmiddellijk met je lichaam vol te pompen met adrenaline, je bloeddruk daalt en er komen hormonen (waaronder serotonine) vrij die je een goed gevoel geven.

Aardig zijn voor jezelf

Vind je het gemakkelijker om anderen sympathie te tonen en ben je aardiger voor ze dan voor jezelf? Vind je het misschien zelfs getuigen van egoïsme als je aardig bent voor jezelf?

Soms moet je voor je eigen bestwil even zelfzuchtig zijn! Probeer jezelf niet om de oren te slaan wanneer je fouten maakt, dingen verkeerd inschat of dingen hebt nagelaten. Door aardig te zijn voor jezelf ontkom je geheel of gedeeltelijk aan die verwoestende invloed van angst, schuld en schaamte.

Neem de tijd om jezelf bewust te accepteren en vrienden te worden met degene die je werkelijk bent, want dit bevordert je geluk en je creativiteit. Die momenten voor jezelf zijn vooral belangrijk als je een leidinggevende positie hebt. Zelfacceptatie helpt je ook je hersenen te oefenen om in de benadermodus in plaats van de mijdmodus te werken. Een oefening als ‘Aardigheid aankweken’ (zie hoofdstuk 5) helpt je vecht-of-vluchtsysteem te deactiveren, waardoor het gemakkelijker wordt om jezelf te concentreren en een frisse kijk te krijgen. Tijdens de eerste oefeningen kan het heel lastig zijn om vrienden te worden met jezelf, maar na verloop van tijd wordt dat makkelijker. Het is beslist de moeite waard om aan te werken.

Voor leiders is het van vitaal belang dat ze hun verouderde mentale programma’s kunnen opsporen en overwinnen zonder hun vecht-of-vluchtreactie te activeren. Als je echt een betere leider wilt worden, eentje die floreert in plaats van krampachtig probeert te overleven, reserveer dan tijd om mindfulness te leren en elke werkdag te beoefenen.

Een opmerkzamere leider zijn

Het centrale idee van alle menselijke potentieelmodellen is dat je het beste in jezelf naar boven probeert te halen en je aangeboren leiderschapskwaliteiten probeert te maximaliseren terwijl je trouw blijft aan jezelf en je waarden. Bij alle menselijke potentieelmodellen speelt mindfulness een rol.

In de volgende paragrafen bekijken we kort een aantal modellen en ideeën over hoe je een opmerkzamere leider wordt.

Authentiek leiderschap

Authentieke leiders zijn leiders die een oprechte wens hebben om hun eigen leidinggevende gedrag te begrijpen teneinde de behoeften van het bedrijf en het personeel zo effectief mogelijk te dienen. Hun gedrag en hun beslissingen zijn gebaseerd op krachtige waarden en opvattingen. Door deze waarden en opvattingen uit te dragen neemt hun persoonlijke geloofwaardigheid toe en winnen zij het respect en het vertrouwen van hun team, hun collega's en hun vakgenoten.

Authentieke leiders moedigen samenwerking en overleg over verschil van inzicht actief aan. Ze geven leiding op een manier die door anderen wordt ervaren en beschreven als ‘authentiek’. Authentiek leiderschap heeft betrekking op leiders als individuele personen. Het is een soort zelfbewuste aanpak van leiderschap en leiderschapsontwikkeling.

Volgens Bill George, ex-directeur van Medtronic en schrijver van Authentic Leadership (uitgegeven door Jossey Bass in 2004), worden authentieke leiders gemotiveerd door hun missie, niet door geld. Ze spreken je waarden aan, niet je ego. Ze maken met een ander mens contact via hun hart, niet via hun (soms kunstmatig gecreëerde) image. Authentieke leiders leven hun leven op een zodanige manier dat ze trots kunnen zijn op het artikel dat op de voorpagina van de plaatselijke krant over hun gedrag wordt geschreven.

Volgens Bill George omvat authentiek leiderschap vijf dimensies. De kenmerken van authentieke leiders zijn:



	Ze weten waar ze voor staan.

	Ze brengen degelijke waarden in praktijk.

	Ze geven leiding met hun hart.

	Ze gaan wezenlijke werkrelaties aan.

	Ze geven blijk van zelfdiscipline.





George zegt dat het verwerven van deze vijf dimensies niet iets is wat achtereenvolgens plaatsvindt, maar het leven van een leider lang, en dat er vaak veel tijd mee gemoeid is.

Mindfulness is een sleutelonderdeel van authentiek leiderschap. Het ligt ten grondslag aan alle hiervoor beschreven vijf dimensies. Het helpt leiders hun bewustzijn van zichzelf en hun controle over zichzelf te vergroten. Het helpt ze aardiger voor zichzelf te zijn en hun waarden te beschermen.

Nagaan of je een authentiek leider bent
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De volgende activiteit geeft je een indruk van hoe ‘authentiek’ je stijl van leidinggeven is.

Beoordeel elk van de volgende vragen als volgt: 0 = zo ben ik helemaal niet, 1 = een beetje zoals ik, 2 = vaak zoals ik, 3 = een nauwkeurige beschrijving van hoe ik ben.



	Ik ben actief op zoek naar feedback om de manier te verbeteren waarop ik met anderen communiceer en werk.

	Ik zeg altijd precies wat ik bedoel.

	Mijn handelingen zijn altijd volledig consistent met mijn opvattingen.

	Ik luister altijd zorgvuldig naar de gezichtspunten en meningen van anderen voordat ik tot een conclusie kom.

	Desgevraagd kan ik snel en makkelijk een waarachtige beschrijving geven van wat anderen als mijn sterke en zwakke punten als leider beschouwen.

	Ik speel nooit spelletjes; wat je ziet, is wat je krijgt.

	Als leider vind ik dat mijn gedrag een voorbeeld moet zijn en consistent moet zijn met mijn opvattingen.

	Ik besef dat anderen mijn kijk op het leven en op leiderschap niet delen en ik sta open voor de ideeën van anderen.

	Ik weet wat me motiveert en ik ken de waarden die ten grondslag liggen aan mijn werk als leidinggevende en mijn leven in het algemeen.

	Wanneer ik een fout maak, geef ik dat altijd toe en ben dan bereid om er de volledige verantwoordelijkheid voor te nemen.

	Mijn waarden en opvattingen hebben een reusachtige invloed op de beslissingen die ik neem.

	Ik ben actief op zoek naar de gezichtspunten van anderen die de manier betwisten waarop ik dingen doe.





Noteer je scores in de volgende tabel:


	Kenmerken van authentiek leiderschap
	
	Score op kenmerk


	Bewustzijn van jezelf
	
	


	Transparantie en openheid
	
	


	Je waarden uitdragen
	
	


	Een evenwichtig perspectief zoeken
	
	


	
	Totaalscore
	





Interpreteer je score op de persoonlijkheidskenmerken als volgt:

      0 = een persoonlijkheidskenmerk dat je niet hebt of niet op prijs stelt

      1-3 = een persoonlijkheidskenmerk dat je kunt verbeteren

      4-8 = een persoonlijkheidskenmerk dat je vertoont

      7+ = een persoonlijkheidskenmerk dat je volledig belichaamt

Om je totaalscore te berekenen tel je de cijfers in de rechterkolom op. De authenticiteit van je leiderschapsstijl is dan de volgende:

      0-13 = er is sprake van weinig authentiek leiderschapsgedrag

      14-26 = een gemiddeld niveau van vertoond authentiek leiderschapsgedrag

      27-36 = iemand die authentiek leiding geeft

Doe de oefening zo nodig nog eens met een of meer collega’s of leden van je team. Vergeet niet te benadrukken dat ze eerlijk moeten zijn! Kijken je teamleden op dezelfde manier tegen jou aan als jij tegen jezelf aankijkt?

Resonant leiderschap

Resonante leiders zijn mensen die omgaan met hun eigen emoties en die van andere mensen op manieren die succes opleveren.

Het idee achter resonant leiderschap is dat leiders, in plaats van zichzelf voortdurend op te offeren voor de eisen op de werkplek, uitzoeken hoe ze met deze problemen kunnen omgaan. Dit doen ze met behulp van specifieke technieken om stress tegen te gaan, burn-out te voorkomen en zichzelf fysiek, mentaal en emotioneel te vernieuwen. Veel van deze methoden zijn ontleend aan mindfulnessoefeningen.

De kenmerken van resonante leiders zijn:



	Ze zijn zich sterk bewust van zichzelf.

	Ze hebben zichzelf voortreffelijk in de hand.

	Ze zijn sterk sociaal bewust.

	Ze zijn emotioneel intelligent.

	Ze werken actief aan (de verbetering van) hun relaties.





Opmerkzaam leiderschap

Recente ideeën over effectief leiderschap benadrukken dat leiders zelfbewustzijn nodig hebben, ofwel een helder idee van hun motivatie, hun sterke punten, hun zwakke punten en hun opvattingen. Verder moeten ze met beide benen op de grond staan.

Bovendien moeten leiders kunnen regelen hoe hun geest omgaat met zeer verschillende eisen en voortdurende bereikbaarheid, om een topprestatie te kunnen blijven leveren er daar gezond bij blijven.

Mindfulness helpt je je geest te regelen doordat je je aandacht kunt concentreren, waardoor je je bewuster wordt van je gedachten en je emoties. Dan Sigel, hoogleraar in de klinische psychiatrie aan de UCLA School of Medicine en mededirecteur van het Mindful Awareness Centre, beschouwt mindfulness beoefenen als goede hersenhygiëne, net zo belangrijk voor je gezondheid als tanden poetsen.

Als je je in dit onderwerp verder wilt verdiepen, raden we je twee belangrijke schrijvers aan op het gebied van opmerkzaam leiderschap: Michael Carroll (The Mindful Leader, 2007) en Michael Chaskalson (The Mindful Workplace, 2011). Een Nederlandstalig boek is Mindful leiderschap voor effectieve teams en organisaties van Wibo Koole (uitgeverij Business Contact, 2011).

Opmerkzaam leiderschap in praktijk brengen

Bij de verwerking van de onophoudelijke stroom informatie uit de wereld om je heen selecteren je hersenen de dingen die ze het belangrijkst achten. De rest gooien ze weg. Academici en onderzoekers zeggen dat zakelijke prestaties sterk worden beïnvloed door de manier waarop individuen en bedrijven deze voortdurende informatiestroom proberen zin te geven.

Mindfulness stimuleert een toestand van actief bewustzijn, openstaan voor nieuwe informatie en een bereidheid om situaties vanuit verschillende gezichtspunten te bekijken. Vanuit een opmerkzame mentaliteit kun je je oordeel uitstellen totdat je over alle feiten beschikt. Daardoor heb je minder last van je ‘zingevende proces’ en krijg je een evenwichtigere kijk op de wereld om je heen.

Deze toestand van actief bewustzijn kan niet worden bereikt door mindfulness simpelweg als intellectueel idee te bestuderen. Om volledig van mindfulness te profiteren moet je het regelmatig toepassen op je dagelijkse praktijk. Zodra je voldoende kennis en zelfvertrouwen hebt opgedaan, kun je anderen helpen door een paar eenvoudige mindfulnessmethoden in hun werkleven te introduceren. Laten we nu eens kijken op welke praktische manieren je mindfulness in je werk als leider kunt incorporeren.

Opmerkzaam beslissingen nemen

Als je al enige tijd in een leidinggevende of managementfunctie werkt, ben je waarschijnlijk vertrouwd met diverse besluitvormingsmodellen. Wat je misschien minder gewend bent, is om naar je mentale instelling en je onbewuste mentale programma’s te kijken wanneer je beslissingen neemt. Zoals dit hele boek door wordt aangegeven, hebben gedachten een enorme invloed op hoe je lichaam zich voelt (bijvoorbeeld gespannen) en op je emoties (bijvoorbeeld vreugde of angst). Evenzo heeft spanning of woede in je lijf invloed op je gedachten. Deze invloed is vaak onbewust, maar kan een verregaande invloed hebben op de beslissingen die je neemt.

Een aantal onderzoekers is tot de conclusie gekomen dat emoties en negatieve informatie bij beslissingen een grote rol spelen. Gek genoeg hebben cijfers en logische argumenten vaak minder invloed. Zie hoofdstuk 2 voor meer informatie over de voordelen van opmerkzame besluitvorming.

Wanneer je mindfulness beoefent, word je jezelf meer bewust van de verschillende factoren die bij een beslissing een rol spelen, waaronder de invloed van je eigen zingevende proces. Het resultaat daarvan is minder subjectiviteit bij de besluitvorming.

Opmerkzaam beslissen in vier stappen
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Probeer de volgende activiteit om je besluitvormingsproces te verbeteren. Ga als volgt te werk:

 



	Neem een paar momenten de tijd om jezelf in het nu te centreren. Richt je op de gewaarwording van je ademhaling om jezelf te ontspannen en in het nu aanwezig te zijn.

	Omschrijf duidelijk de beslissing die je moet nemen. Doe je ogen dicht of richt je blik omlaag. Houd deze omschrijving in je bewustzijn en gebruik haar als anker voor je aandacht. Weersta de verleiding om met de beslissing te beginnen of er (op welke manier dan ook) over na te denken. Blijf simpelweg de vraag in gedachten herhalen.

	Beeld je in dat de vraag die beantwoord moet worden, voor je op een werkbank wordt gelegd, zodat je hem nader kunt bestuderen. Besteed een paar minuten aan je verkenning, rustig en nieuwsgierig. Let hierbij op:


	alle negatieve informatie die je wellicht met je beslissing associeert; observeer hoe deze negatieve informatie invloed heeft op je gedachten en emoties;

	je emotionele toestand zoals die op dit moment is;

	alle belangrijke of statistische informatie waarover je beschikt.







	Doe je ogen open, evalueer alle informatie die je hebt en neem je beslissing. Je kunt nu een besluit nemen dat rekening houdt met alle relevante factoren en je bent je volledig bewust van elk vooroordeel dat je aanvankelijk misschien had.





Ideeën en verwachtingen overbrengen

In hoofdstuk 7 vind je een heleboel informatie over opmerkzame communicatie. Het belangrijkste om te onthouden is dat je waarschijnlijk een groot deel van je tijd werkt op je automatische piloot. Je bevindt je dan wel lijfelijk in dezelfde kamer als degene met wie je praat, maar op een bepaald moment dwalen je gedachten af. Als leider moet je proberen om bij gesprekken voor honderd procent aanwezig te zijn. Je dient je hersenen zodanig te oefenen dat ze opmerken wanneer je geest afdwaalt naar het verleden, de toekomst of naar zaken die niets met het gesprek te maken hebben. Daarna breng je je aandacht vervolgens rustig terug naar het nu. In deze toestand van bewustzijn van het nu ben je beter in staat om verbale en non-verbale tekens van je gesprekspartner of je toehoorders op te pikken. Je ziet beter welke ideeën aanspreken, zodat je daarop kunt voortbouwen. Je merkt ook sneller op wanneer men het met je oneens is. Je kunt dan de tijd nemen om deze onderdelen te verkennen of aan te pakken. Maar het belangrijkst is wel dat mensen het gevoel hebben dat je echt naar ze luistert en dat je hun tijd en moeite op prijs stelt.

Anderen opmerkzaam stimuleren om zich te uiten en een bijdrage te leveren

Een belangrijk onderdeel van je taak als leider is dat je mensen aanmoedigt hun gedachten te verwoorden en hun bijdrage aan discussies en vergaderingen te leveren. Wanneer je je in een opmerkzame geestestoestand bevindt, ben je beter in staat om mensen te stimuleren om hun ideeën te delen en ze in hun samenwerking te steunen.
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Ga als volgt te werk om de kwaliteit van je vergaderingen te verhogen:

 



	Vermijd alles wat zou kunnen storen. Vraag mensen aan het begin van de vergadering of samenwerkingssessie om hun telefoons uit te schakelen enzovoort.

	Zet de toon voor de discussie of vergadering. Je dient sfeerbepalend te zijn:


	Leg duidelijk en beknopt uit wat je tot stand probeert te brengen.

	Laat iedereen het daarover met je eens zijn.

	Verzeker de mensen dat je openstaat voor hun meningen en ideeën. (Domme vragen of suggesties bestaan simpelweg niet.) Licht deze verklaring toe door te zeggen dat je elk idee dat wordt geopperd, aanvaardt en op schrift zult stellen.

	Lever geen openlijke kritiek wanneer iemand wat bijdraagt (wat je er ook stiekem van denkt). Waardeer deze persoon door zijn bijdrage te bevestigen.







	Geef iedereen de kans om ideeën en gedachten uit te wisselen. Maak mensen niet belachelijk en bek ze niet af. Wees aardig voor ze en stimuleer ze als ze in het begin te verlegen zijn om iets te zegen.

	Vat samen wat er tot dusverre is besproken en beslist om de vergadering richting te geven. Pauzeer geregeld en geef een kort overzicht.

	Neem de uiteindelijke beslissing. Besef dat jij de leider bent en dat de uiteindelijke beslissing bij jou berust. Als die beslissing afwijkt van de overheersende mening van de groep, zorg je er altijd voor dat je alle mensen voor hun bijdrage bedankt en dat je ze laat weten dat je echt naar hun bijdragen hebt geluisterd en daar rekening mee hebt gehouden.





Problemen opmerkzaam oplossen

Het is maar al te gemakkelijk om bij de poging een probleem op te lossen terug te vallen op vertrouwde manieren van denken en handelen; per slot van rekening heb je daar in het verleden plezier van gehad. Voor de opmerkzame aanpak van een probleem is echter een meer holistische aanpak vereist.

Problemen opmerkzaam oplossen
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	Neem stappen om er zeker van te zijn dat je volledig aanwezig bent in het nu. Besteed een paar minuten aan een mindfulnessoefening van je keuze, met je ogen dicht of je blik omlaag gericht.

	Leg het probleem dat je wilt oplossen op de ‘werkbank’ van je geest. Probeer de situatie te visualiseren. Observeer hoe je lichaam aanvoelt en welke emoties het probleem oproept. Probeer die gevoelens en emoties niet te beoordelen als goed of slecht, maar wees er simpelweg bij aanwezig.

	Stel jezelf de volgende vragen. Nadat je de vraag hebt gesteld, bekijk je het probleem dat op je werkbank ligt en wacht je op een antwoord. Bevestig elk antwoord dat bij je opkomt.


	Hoe (of waarom) is het probleem ontstaan?

	Welke factoren spelen er?

	Welke mogelijke oplossingen zijn er?







	Observeer de antwoorden kalm en nieuwsgierig. Weersta de verleiding om uit het nu weg te gaan door je op je antwoorden te concentreren. Ga na of er krachtige reacties zijn op wat je aan het doen bent. Ervaar je een emotie, bijvoorbeeld opwinding of angst? Reageert je lichaam bijvoorbeeld met gespannen kaken of een wee gevoel in je maag?

	Doe je ogen open en neem een besluit over de beste manier om het probleem op te lossen. Je kunt een weloverwogen en niet door emoties getroebleerde beslissing nemen, nu je alle feiten in overweging hebt genomen.
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	Beschouw het probleem als een uitdaging. Onderzoek suggereert dat de kans groter wordt, wanneer je problemen herinterpreteert als positieve uitdagingen die je kunt leren beheersen en overwinnen, dat je een meer proactieve aanpak gaat hanteren en doelmatige oplossingen zult vinden.





Nadat je acht weken lang geregeld mindfulness hebt beoefend, kun je dit soort technieken veel sneller gebruiken omdat je dan het vermogen hebt ontwikkeld om je snel af te stemmen op het nu en dingen objectiever te observeren.

Een positieve en inspirerende sfeer scheppen op de werkplek

Als leider ben jij degene die de sfeer bepaalt op de werkplek. Het is belangrijk om trouw te zijn aan jezelf en je waarden. Kortom, je dient authentiek te zijn. Als je de creativiteit en het vermogen tot innovatie van je mensen echt waardeert, let er dan op dat je deze talenten in de praktijk beloont en in het zonnetje zet. Je bedrijf zou bijvoorbeeld een waarderingssysteem kunnen instellen waarbij innovatieve werknemers worden genoemd en beloond. Bij Google krijgen werknemers elke week tijd om te werken aan hun lievelingsprojecten of ideeën waarin ze zijn geïnteresseerd. Deze vrijheid heeft geleid tot de ontwikkeling van veel van Google’s meest profijtelijke producten.

Als je mindfulness op prijs stelt en een opmerkzamere werkplek wilt helpen creëren, overweeg dan het volgende:



	Bied je medewerkers mindfulnesscursussen aan onder werktijd.

	Bied medewerkers de mogelijkheid om hun bureau of werkplek even te verlaten om hun geest leeg te maken en een korte mindfulnessoefening te doen. Vooraanstaande bedrijven scheppen deze ruimte al. Ze zeggen dat dit privilege zeer wordt gewaardeerd en zelden wordt misbruikt.

	Kweek een cultuur waarin werknemers zich niet ongemakkelijk voelen als ze hun werkplek voor korte tijd verlaten om mindfulness op een rustige plek te beoefenen.

	Bied spontane mindfulnesssessies aan, bijvoorbeeld rond lunchtijd, waar mensen aan kunnen deelnemen wanneer ze willen.





Een beroemde uitspraak van Mahatma Ghandi luidt: ‘Wees de verandering die je wilt zien’. Als je openheid en eerlijkheid wilt aanmoedigen, wees dan zelf open en eerlijk. Veel leiders schetsen een levendige visie van hoe het is om voor het bedrijf te werken, maar slagen er niet in om die visie in de praktijk zelf uit te dragen, zodat feitelijk de basis ontbreekt om hun visie werkelijkheid te laten worden.

Kijk opmerkzaam en grondig naar je bedrijf en hoe dat er uitziet vanuit het gezichtspunt van een werknemer. Beantwoordt het echt aan het beeld dat ervan wordt geschetst? Vraag jezelf af wat je kunt doen om dingen ten goede te veranderen in overeenstemming met je opvattingen en waarden.

Tegen stress en druk bestand zijn door veerkracht op te bouwen

Wist je dat een gebrek aan controle over je werk een belangrijke bron van stress is? Leidinggevenden ervaren het laagste stressniveau in een bedrijf aldus een bekend onderzoek (Whitehall II Study). Dit lage stressniveau kan ten dele te maken hebben met de hoge mate van controle die ze over hun werk hebben. Inderdaad hebben leiders meer controle over hun werk dan veel andere werknemers, maar niettemin kan de hoge druk en de snel veranderende omgeving waarin ze werken een belangrijke bron van stress zijn. Tegenwoordig is stress de belangrijkste oorzaak van ziekteverzuim. De afgelopen veertig jaar is uit een massa onderzoeken gebleken dat mindfulness stress effectief kan verminderen.

Mindfulness kan je op de volgende manieren veerkracht helpen opbouwen:



	Het verbetert je welbevinden. Het helpt je meer te genieten van de aangename dingen in je leven en geeft je meer kracht om met problematische gebeurtenissen om te gaan.

	Het verbetert je lichamelijke gezondheid. Wetenschappers hebben veel manieren ontdekt waarop mindfulness je fysieke gezondheid kan verbeteren: een lagere bloeddruk, minder chronische pijn en een verbeterde nachtrust.

	Het verbetert je geestelijke gezondheid. Honderdenstudies hebben geconcludeerd dat mindfulness stress, angst en depressie effectief kan verminderen. Het kan bovendien uitkomst brengen bij eetstoornissen, relatieconflicten en obsessief-compulsieve stoornissen.

	Het helpt je beter met je geest om te gaan. Let erop dat jij de controle hebt over je geest in plaats van omgekeerd! Doordat je een kleine ruimte schept tussen een pijnlijke gebeurtenis en je gedachten krijg je de controle weer in handen.

	Het helpt je beter met de moeilijkheden in je leven om te gaan. Mindfulness werkt deels doordat mensen hun ervaringen (inclusief smartelijke emoties) leren accepteren in plaats van er met afschuw op te reageren of ze geheel uit de weg te gaan. Door dingen die je moeilijk vindt, te benaderen en te verkennen, verslapt meestal hun greep op jouw leven.





Hoewel je niet altijd controle hebt over de problemen en de stressfactoren die op je werk op je afkomen, heb je uiteindelijk wel degelijk 100% controle over hoe je erop reageert. Maar deze controle vereist wel enige oefening!

Een boek lezen over mindfulness lezen is natuurlijk prima, maar het is geen vervanging voor actieve en regelmatige mindfulnessbeoefening. Dat is altijd de beste manier om goed met stress en werkdruk om te gaan. Nadat je de basisprincipes hebt ontdekt en acht weken lang hebt geoefend, kan dagelijks tien minuten oefenen je helpen controle te krijgen over hoe je op de uitdagingen in je leven reageert. In de volgende paragrafen geven we je enkele aanwijzingen en tips die je helpen veerkracht op te bouwen.

Topprestaties blijven leveren

De truc om een topprestatie te handhaven is dat je inziet wanneer je prestatie vermindert en daarna stappen onderneemt om die weer op te krikken. De Yerkes-Donson-curve die in hoofdstuk 5 uitvoerig wordt besproken, illustreert deze gang van zaken.

Probeer de volgende oefening om maximaal te blijven presteren:

[image: Image]



	Beoefen de bodyscan (zie hoofdstuk 6) om na te gaan welke lichaamsdelen gespannen aanvoelen. Deze zones kunnen per persoon variëren. Spanning opmerken in je lichaam kan fungeren als een vroeg waarschuwingssysteem dat je attendeert op de noodzaak om opmerkzame actie te ondernemen. (Op je werk kun je aan je bureau een driestaps lichaamscontrole uitvoeren, zie hoofdstuk 6.)

	Pak de spanning aan die je in belangrijke zones van je lichaam ontdekt. Probeer het volgende:


	Adem in terwijl je op die zones bent geconcentreerd en laat de spanning los terwijl je uitademt.

	Gun jezelf een onderbreking van waarmee je bezig was door een wandelingetje te maken buiten het gebouw, naar een andere afdeling te lopen of het bedrijfsterrein helemaal te verlaten.

	Eet of drink iets op een opmerkzame manier. Besteed een paar minuten om de smaak, de geur en andere gewaarwordingen echt te ervaren terwijl je je drankje drinkt of je voedsel eet.

	Rek je uit aan je bureau en ervaar echt de gewaarwordingen die het strekken en bewegen van je spieren vergezellen.

	Concentreer je een paar minuten lang op geluiden terwijl je ogen dicht zijn of je blik omlaag is gericht. Observeer deze geluiden slechts terwijl ze komen en weer gaan zonder ze te categoriseren of te beoordelen.







	Ga verder met je werkzaamheden. Je verbeterde prestatie zal meer dan voldoende compensatie zijn voor de paar minuten die je aan mindfulness hebt besteed.





Opmerkzame praktische manieren om jong te blijven

Mindfulness leert je omgaan met je eigen geest. Je merkt dat je een keuze hebt in hoe je op gebeurtenissen in je leven reageert. Dat je dingen altijd op een bepaalde manier hebt gedaan, wil niet zeggen dat je ze op die manier moet blijven doen. Mindfulness heeft betrekking op het creëren van een evenwicht in je leven tussen dingen die je energie geven en dingen die je uitputten.

Wanneer je het extra druk hebt, laat je misschien minder belangrijke activiteiten schieten, zoals muziek maken, sporten, tijd besteden aan vrienden of even een moment nemen voor jezelf. Maar hoe meer je doenmodus allesbepalend wordt, hoe drukker je het waarschijnlijk zult krijgen. Probeer de volgende opmerkzame werkwijzen eens om jong te blijven:
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	Beoordeel snel de activiteiten die je elke dag doet. Ga na welke activiteiten je energie geven (ofwel een goed gevoel of het gevoel dat je iets beheerst of hebt voltooid) en welke je uitputten (ofwel je energie opslokken of je een slecht gevoel geven).

	Controleer of je dag in elk geval een paar dingen bevat die je energie geven. De tijd die je aan deze zaken besteedt, is een investering in je welzijn. Het dient een belangrijk deel van je dag te zijn.

	Besef dat sommige activiteiten je zowel uitputten als energie geven. Ga na wat je kunt veranderen (qua instelling of handelwijze) om ervoor te zorgen dat bepaalde activiteiten je meer energie geven dan dat ze je uitputten.

	Besteed elke dag wat tijd aan mindfulnessoefeningen. Noteer een tijdstip in je agenda en laat je door je drukke werk niet beroven van deze belangrijke investering in je productiviteit en je welzijn.

	Doe per dag minstens één ding opmerkzaam. Ga opmerkzaam douchen, let opmerkzaam op je lichaamsgewaarwordingen terwijl je in het fitnesscentrum bezig bent, eet opmerkzaam of loop opmerkzaam.

	Neem een paar minuten de tijd om te pauzeren en maximaal profijt te treken van iets wat je leuk vindt. Geniet van elk hapje van je chocoladereep. Let op al die kleuren van die prachtige zonsopgang of zonsondergang. Knuffel je kinderen of je liefje aandachtig. Wanneer je een pauze neemt en echt geniet van dingen die je op dat moment aangenaam vindt, produceert je lichaam goedgevoelhormonen, die stress verminderen en je immuniteit en je algemeen welbevinden doen toenemen.





Stop met overleven en begin te floreren door met verschillende aspecten van mindfulness te experimenteren. Je tijd en moeite zullen ruimschoots worden beloond.


Hoofdstuk 14

Leidinggeven zonder grenzen

In dit hoofdstuk:


	Je concentreren op het grote geheel

	Leiderschap creatiever aanpakken

	Eenvoudige oplossingen voor ingewikkelde problemen



 

Opmerkzaam leiderschap heeft betrekking op volledig aanwezig zijn in het nu, het leven ervaren met al zijn lusten en zijn lasten, inclusief momenten van succes en mislukking. Mindfulness is het beste uit jezelf halen, ervoor zorgen dat je leiderschapsstijl met je waarden strookt. Deze stijl van leidinggeven omvat bedachtzaamheid, beschikken over het vermogen om te stoppen, stil te zijn en te leren. Opmerkzaam leiderschap omvat een grondige kennis van je eigen denkpatronen, gevoelens en gedrag. Het moedigt je aan tot een grotere betrokkenheid met de wereld om je heen en tot een open en flexibele werkwijze. Het stimuleert empathie, begrip en vriendelijkheid voor jezelf.

In dit hoofdstuk lees je hoe je deze houding en deze werkwijzen binnen het kader van je eigen leiderschapsstijl kunt toepassen. We beginnen met een grote opruiming, zodat er ruimte ontstaat om leiding te geven.

De ruimte scheppen om leiding te geven

In deze snel veranderende tijden kun je als leidinggevende gemakkelijk worden opgeslokt door de problemen die zich dagelijks op je werk voordoen. Soms lijkt het net alsof je niet eens de tijd krijgt om even op adem te komen. Even pauzeren, afstand nemen en het grotere geheel zien is altijd belangrijk, en zelfs nog belangrijker wanneer je het razend druk hebt. Hoe drukker je het hebt, hoe beter je jezelf moet kennen, aardig zijn voor jezelf en de beperkte tijd en energie zo goed mogelijk moet besteden. Helaas begin je misschien, wanneer je het druk hebt, te veel tijd en energie te stoppen in wat volgens jou op dat moment belangrijk is, en slaag je er niet in het grotere geheel te zien. Deadlines van projecten en belangrijke vergaderingen kunnen zo belangrijk worden dat je geen tijd meer kunt vinden om aardig te zijn voor jezelf. Een wekelijkse massage, lichaamsbeweging, een theatervoorstelling bezoeken of met vrienden omgaan, zijn op zo’n moment slechts onwezenlijke dromen. Maar juist in een periode waarin je onder grote druk staat is het van vitaal belang dat je zorgt voor de balans in je leven.

Het grotere geheel blijven zien

Wanneer je het echt druk hebt, denk je al gauw dat je geen seconde kunt pauzeren. Elke seconde telt immers, dus wil je geen tijd verspillen aan activiteiten zoals lunchen of pauzeren om van iets moois te genieten. Je hebt zelfs geen tijd om jezelf een schouderklopje te geven voor een karwei dat je tot een goed einde hebt gebracht. Alle tijd die je niet achter je bureau doorbrengt, betekent productieverlies, tenminste, dat denk je. Wanneer je met zo’n mentaliteit werkt, heb je wellicht het idee dat je een slechte werknemer zou zijn of het slechte voorbeeld zou geven door ‘niets te doen’. Niets is minder waar.

Mindfulness maakt je juist productiever. Recent onderzoek heeft uitgewezen dat mindfulness je aandacht kan verbreden, je van meer dingen tegelijk bewust kan maken en je helpt om de dingen vanuit een breder perspectief te zien.

Mindfulness helpt je denk- en gedragspatronen op te merken in jezelf en in anderen. Het allerbelangrijkste is dat je, door een ruimte te creëren om te denken voordat je reageert, de dingen in perspectief kunt plaatsen en jezelf kunt concentreren op wat echt belangrijk is. Op deze manier kun je je kostbare tijd en energie optimaal benutten.

Opmerkzaam oog hebben voor het grote geheel
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Probeer deze activiteit om een gevoel van perspectief te krijgen. Ga als volgt te werk:

 



	Zoek een plek op waar je de komende vijftien minuten niet wordt gestoord. Als dit op je werk onmogelijk is, doe de activiteit dan thuis, of ga iets vroeger naar je werk, parkeer de auto in een verre hoek van de parkeerplaats en doe de oefening zittend in je auto.

	Doe je ogen dicht of richt je blik omlaag. Neem even de tijd om je geest tot rust te brengen en afstand te nemen van je mentale gebabbel. Begin je adem te tellen. Begin bij 1 (inademen), 2 (uitademen) en zo verder tot 20. Als je geest afdwaalt, glimlach je, waarna je je aandacht rustig terugbrengt naar je ademhaling en weer bij 1 begint.

	Richt je aandacht op wat je bedrijf doet. Welke diensten levert het of welke producten maakt het? Probeer deze diensten of producten te visualiseren en plaats ze op de werkbank van je geest. Besteed een paar minuten om ze met speelse nieuwsgierigheid te verkennen.

	Richt je aandacht op hoe jouw werk bijdraagt tot het succes van het bedrijf. Plaats je functie op de werkbank van je geest en ga op verkenningstocht.

	Verken al je werktaken en bekijk ze onpartijdig zonder erover na te denken of ze aan te pakken. Misschien helpt het als je elk van deze taken beschouwt als een doos, voorzien van een etiket. Ga na:


	Welke dozen zijn echt belangrijk vanuit het gezichtspunt van het bedrijf?

	Zijn er dozen bij die sterke emoties opwekken?

	Zijn er dozen die op de werkbank meer ruimte innemen dan nodig is?







	Richt je aandacht weer op je ademhaling. Concentreer je op de adem die binnenstroomt (1), en de adem die naar buiten gaat (2) en tel zo verder tot 10.

	Doe je ogen open en besteed de paar laatste minuten aan reflectie. Ga na:


	Welke taken zijn echt het beste gebruik van je tijd?

	Zijn er taken waarop je je meer richt dan nodig is, bijvoorbeeld omdat je ze leuk vindt. Zijn er taken die je vermijdt?

	Is de tijd die je aan elke taak besteedt, in proportie, als je nagaat hoe groot of klein de invloed daarvan is op je afdeling of het bedrijf als geheel?











Probeer deze oefening geregeld te doen, minstens één keer per maand, om je te helpen even afstand te nemen en strategischer te kijken naar hoe je je werktijd besteedt.

Van tijd tot tijd kun je het gemakkelijk benauwd krijgen van alle dingen die je nog moet doen, en die allemaal belangrijk en dringend lijken. Op zo'n moment kun je ook een variant van de drie minuten focuspauze (zie hoofdstuk 5) proberen. Die variant gaat als volgt:
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	Doe je ogen dicht of richt je blik omlaag. Observeer je gedachten als mentale processen en laat ze daarna los. Doe dat ongeveer een minuut lang.

	Richt je aandacht op je hart, hoe het alle lichaamsdelen van bloed en zuurstof voorziet. Als je dit niet voelt, richt je aandacht dan op de lucht die je lichaam via je neusgaten in- en uitgaat.

	Breid je aandacht uit naar de geluiden om je heen, in je lichaam, in de kamer en buiten. Observeer hoe je lichaam aanvoelt terwijl je in de kamer zit, nu, op dit moment.

	Vraag aan jezelf: ‘Hoe kan ik mijn tijd op dit moment het beste gebruiken?’ Doe je ogen open en geef opnieuw prioriteiten aan je werktaken van die dag.





Tijd vrijmaken om jezelf te zijn

Wat was de laatste keer dat je tijd uittrok om jezelf te zijn? Misschien ben je al een authentieke leider en zit je echt lekker in je vel. Misschien is de essentie van wie je bent en waar je voor staat, thuis en op je werk hetzelfde. Als dat zo is, gefeliciteerd! Waarschijnlijk heb je wederzijds steunende en vertrouwensvolle relaties met je collega’s. Daarom worden je handelingen en ideeën gunstig ontvangen, wat tot betere resultaten leidt.

Mogelijk heeft je authenticiteit ertoe geleid dat je in het bedrijf meer wordt gewaardeerd. Door authentiek en getrouw aan je waarden te zijn is je leven waarschijnlijk gemakkelijker en ben je daarom gelukkiger.

Maak je geen zorgen als je jezelf hier niet in herkent. Ondanks dat er een heleboel artikelen over dit onderwerp zijn verschenen, zijn er in de praktijk maar betrekkelijk weinig echt authentieke leiders. Het is af en toe hard werken om dag in dag uit iemand proberen te zijn die je niet bent, maar als je een echt authentieke leider bent, heeft dat ook zijn keerzijde. Want als je in feite een rotzak bent, wordt ‘authentiek zijn’ gewoon een excuus voor slecht gedrag!

Maar laten we aannemen dat je een behoorlijk gezonde en intelligente persoonlijkheid bent. Hoe kun je vaker je ‘echte’ zelf zijn? Sterker nog, ben je je werkelijk bewust van wie je werkelijk bent nadat je zoveel jaren de leider hebt gespeeld die je volgens jou zou moeten zijn'?

Een goed startpunt is het volgende. Ga na wat geluk en succes voor jou persoonlijk betekent (in tegenstelling tot hoe de maatschappij, je vrienden of je familieleden dat zien) en wat je echt gelukkig maakt. Daar heb je moed voor nodig, plus een dosis eerlijkheid en een waarachtige wens om je niet te laten beïnvloeden door wat anderen daar van vinden.

Meet je je persoonlijke succes af aan geld, status of bezittingen? Of meet je dat af aan relaties met ander mensen, familieleven, geluk, persoonlijke groei en ontwikkeling of het verschil dat je maakt in de wereld? In dit geval zijn er geen goede of foute antwoorden, want iedereen is uniek. We hebben allemaal een andere opvoeding gehad en allemaal verschillende ervaringen achter de rug die ons vormden tot wie we zijn en wat we waarderen. Bepaal wat voor jou het juiste is.

Op zoek gaan naar je werkelijke zelf: stap 1
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Doe een mindfulnessoefening. Zodra na (pakweg) tien minuten je rustgevende en ontspannende parasympathische zenuwstelsel actief is geworden en je hersenmodus is omgeschakeld van de mijdmodus naar de benadermodus, stel je jezelf twee vragen:

 



	Wat geeft me echt een gelukkig gevoel in mijn leven?

	Wat betekent succes echt voor me?





Gun jezelf bij elke vraag tijd om het antwoord te laten opkomen. Beeld je bijvoorbeeld in dat de vragen kiezelstenen zijn, die je in een meer gooit; ze zakken naar beneden en laten het water rimpelen. Probeer de antwoorden te observeren zonder er al te veel over na te denken. Maak je geen zorgen; je zult ze niet vergeten en je zult ruimschoots tijd hebben om er later dieper over na te denken.

Nadat je deze mindfulnessoefening hebt gedaan, noteer je de antwoorden die bij je zijn opgekomen. Schrijf de geluksthema’s op een stuk papier en de succesthema’s op een ander stuk papier. Terwijl je je gedachten over deze thema’s laat gaan, mag je gerust meer gedachten opschrijven.

Herhaal deze oefening een week lang nog een paar keer totdat je weet dat je de oprechte antwoorden hebt gevonden die echt weerklank bij je vinden.

Op zoek gaan naar je werkelijke zelf: stap 2

Zodra je een helder idee hebt over wat je gelukkig maakt en hoe persoonlijk succes er voor jou uitziet, kun je de oefening herhalen, ditmaal speciaal toegespitst op je werk.

Wat maakt je gelukkig op je werk? Misschien is dat promotie of meer status. Of anderen steunen om nieuwe rollen te vervullen of promotie te krijgen of eventueel jouw baan over te nemen wanneer jij bij het bedrijf weggaat. Op een eenvoudig niveau kan geluk op je werk afhangen van het gevoel dat je je werk beheerst, of het gevoel dat jouw unieke bijdrage aan een project het verschil maakte.

Op dezelfde wijze: hoe ziet succes er uit voor jou? Misschien stemt dat grotendeels overeen met je idee van succes in je privéleven, of wellicht houdt het in dat je de meeste deadlines op je werk haalt. Het kan ook te maken hebben met meer winst maken, een bedrijfstak succesvol maken, je klantenbestand vergroten, de klanten tevreden stemmen of de tevredenheid van werknemers bevorderen.

Elke dag authentiek zijn
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Probeer elke dag een opmerkzaam authentiek moment te hebben. Dat kan bijvoorbeeld zijn:

 



	Nee-zeggen, terwijl je normaliter ja zou zeggen doordat je collega’s aandringen.

	Je reserveert een paar momenten uit je drukke werkschema voor jezelf: een ijsje eten, mindfulness beoefenen om je evenwicht te hervinden of de tijd nemen om even koffie te drinken met een echte vriend.

	Maak elke dag wat tijd vrij om je te concentreren op hoe je verschil op de werkplek kunt maken: dingen doen die met je persoonlijke waarden overeenstemmen, of de bedrijfscultuur in de loop van de tijd langzaam proberen te veranderen.





Neem elke dag een standpunt in. Je wordt er gelukkiger en gezonder van en je bent weer een stapje dichter bij het leven dat je werkelijk wenst.

Goed zijn voor jezelf

Toen je op school zat, leerde je waarschijnlijk dat je aardig voor anderen moet zijn. Ga jij net zo aardig om met jezelf als met je vrienden en familieleden? Onderzoek naar ‘compassie met jezelf’ wijst uit dat de meeste mensen het veel gemakkelijker vinden om aardig te zijn voor anderen dan voor zichzelf. Daar zijn een aantal redenen voor. Begaan zijn met jezelf kan gezien worden als genotzucht of als zwakte. Mensen zijn bang dat ze zwakker zullen worden of de controle zullen verliezen als ze aardiger zijn voor zichzelf. Sommige mensen beschouwen begaan zijn met jezelf als egoïsme.

Misschien werk je in een bedrijfscultuur waar het doodgewoon is dat de medewerkers vele uren maken en het altijd maar druk hebben. Misschien heb je het gevoel, vooral wanneer je het druk hebt, dat je harder moet werken om te zorgen dat je dingen afkrijgt. In het huidige economische klimaat moeten bedrijven met minder middelen betere services en producten leveren, wat ook nog eens tot dit type bedrijfscultuur bijdraagt.
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In zo’n omgeving wordt het waarschijnlijk lastig om voor jezelf te zorgen en aardig voor jezelf te zijn. Vrienden worden met jezelf lijkt je misschien iets voor watjes. Er zijn echter gezonde wetenschappelijke redenen aan te geven om bewust goed voor jezelf te zorgen:

 



	Veel mensen verkeren voortdurend in een verhoogde alertheidstoestand die na verloop van tijd ernstige ziekten kan veroorzaken. Recent neurowetenschappelijk onderzoek naar compassie met jezelf suggereert dat compassie met jezelf de reactie van de hersenen op dreiging kan verminderen of neutraliseren.

	Door compassie met jezelf te beoefenen vermindert je schaamte en zelfkritiek.

	Mensen die hoog scoren op tests die compassie met jezelf meten, zijn vaak gelukkiger en optimistischer.

	In een onderzoek uit 2012 werd aangetoond dat zelfcompassie ontwikkelen tot meer activiteit in de rechter amygdala leidt en zodoende depressie en angst helpt verminderen.





Leren om aardiger voor jezelf te zijn, kan in het begin lastig zijn, want per slot van rekening geef je jezelf de opdracht om een levenslange gewoonte af te leren. In hoofdstuk 5 wordt een mindfulnessoefening beschreven die compassie met jezelf helpt aan te leren.

Je tijd en energie indelen

In de loop van de jaren heb je manieren gevonden om je tijd nuttig in te delen en resultaten te boeken. Maar misschien zijn deze patronen van tijdsindeling enigszins vastgeroest en in je hersenen opgeslagen in de vorm van vaste gewoonten. En omdat het gewoonten zijn geworden, herhaal je ze onnadenkend, zonder jezelf ervan bewust te zijn dat je dat doet. Om een opmerkzamere aanpak van leiderschap te ontwikkelen is het wellicht nodig om je oude regelboek grondig te herzien.

In tabel 14.1 vergelijken we enkele oude manieren om leiding te geven met opmerkzamere manieren van leidinggeven.

Tabel 14.1: Een vergelijking van oude manieren van leidinggeven met nieuwe opmerkzame manieren


	Oude regels
	Opmerkzame manieren


	Als leider moet je voortdurend contact houden. Op telefoontjes en e-mailberichten moet je onmiddellijk reageren.
	Onderzoek wijst uit dat een voortdurende onderbreking door telefoontjes en e-mailberichten de productiviteit aantast en tot burn-out kan leiden.

	Besef dat je wel degelijk een keuze hebt. Je hoeft de telefoon niet te beantwoorden terwijl je geconcentreerd aan een taak bezig bent. Je kunt mensen altijd later terugbellen.

	E-mailberichten hoeven niet onmiddellijk beantwoord te worden. Je kunt je beter op je werk concentreren; je krijgt meer werk af als je je e-mail uitsluitend op bepaalde momenten checkt, bijvoorbeeld ’s morgens vroeg, ergens na de lunch en aan het eind van de dag.






	Een goede leider zijn, betekent dat je je tijd optimaal benut. Pers zo veel mogelijk in je dag. Bespaar tijd door een aaneengesloten reeks vergaderingen te plannen.
	Veel vergaderingen leveren veel te weinig op. Een aantal vergaderingen na elkaar levert zelfs nog minder op.

	Vergaderingen lopen vaak uit, wat een cumulatief effect heeft. Dit is weinig professioneel en kan bovendien stress opleveren.

	Direct na elkaar volgende vergaderingen gunnen je onvoldoende tijd om je tussen twee vergaderingen in voor te bereiden, wat een verspilling van tijd tot gevolg heeft.

	Weten dat je straks nog een paar vergaderingen hebt, maakt het vaak moeilijker om je te concentreren op het nu, omdat je geest afdwaalt om je mentaal voor te bereiden op de volgende vergadering.






	 Als leider moet je ordelijk werken. Plan dezelfde hoeveelheden tijd voor gelijksoortige taken. Als je een strak tijdschema aanhoudt, ga je vanzelf sneller en harder werken.
	Je dag plannen is prima, maar wees eerlijk: om de meeste taken te voltooien heb je meer tijd nodig dan je aanvankelijk dacht.


	Taken die je voor het eerst doet, vereisen waarschijnlijk meer tijd.

	Wees realistisch wanneer je tijd voor een taak uittrekt. In zo’n geval ga je beter om met wat anderen van je verwachten en leg je minder druk op jezelf.






	 Om een goed leider te zijn is het essentieel dat je kunt multitasken.
	Onderzoek wijst uit dat multitaskers minder productief zijn. In werkelijkheid is multitasking onmogelijk voor je hersenen; ze switchen simpelweg van de ene taak naar de andere. Ze bewaren de informatie over de laatste taak in je werkgeheugen. Maar helaas heeft je werkgeheugen een zeer beperkte omvang, waardoor je er niet in slaagt om alle informatie te onthouden en je dingen opnieuw moet doen.


	 Als leider moet je te allen tijde alle touwtjes in de hand hebben. Je moet ook thuis e-mailberichten in de gaten houden, zelfs als je ze niet beantwoordt.
	Talloze studies wijzen uit dat het slecht voor je is als je dag en nacht bereikbaar bent. Onvermogen om je los te maken van je werk en je elektronische apparaten leidt tot daling van je productiviteit en burnout. Let erop dat je duidelijke grenzen aanbrengt tussen je werk en je privéleven.
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Ga proactief om met je energieniveau gedurende de dag, zodat je over de fysieke kracht beschikt om alles af te handelen wat je moet doen:

Wist je dit? Enkele weetjes:



	Ingewikkelde taken zoals prioriteiten stellen en beslissingen nemen doen een beroep op de jongste gedeelten van je hersenen en daar is veel meer energie voor nodig dan voor taken die door je primitieve hersenen worden afgehandeld.

	Je hersenen verbruiken per gram weefsel tien keer zoveel energie als de rest van je lichaam.

	Glucose is de voornaamste vorm van energie voor je hersenen. Naarmate de omvang en de complexiteit van je hersenen toenemen, stijgt de energiebehoefte.

	Als de energietoevoer naar je hersenen tien minuten lang wordt afgesneden, resulteert dat in blijvend hersenletsel. Geen ander orgaan in het menselijk lichaam is zo gevoelig voor veranderingen in de energietoevoer.

	Onderzoekers vroegen vrijwilligers die in een tredmolen liepen om tegelijkertijd zo veel mogelijk kracht uit te oefenen op een hefboom. Nadat die kracht was gemeten, werden ze verzocht om eenvoudige rekensommetjes te doen. Terwijl hun hersenen met de sommetjes bezig waren, konden ze beduidend minder kracht uitoefenen.





Deze voorbeelden illustreren de noodzaak om actief met je energieniveau om te gaan. Door mindfulness te beoefenen leer je jezelf beter kennen. Specifieke mindfulnessoefeningen zoals de bodyscan (zie hoofdstuk 6) brengen je in contact met de signalen die je lichaam naar je stuurt. Zo word je je bewuster van de behoeften van je lichaam: aan water, aan voedsel om de energievoorraad op peil te brengen of aan lichaamsbeweging om fysieke spanning kwijt te raken.

De tijd die je uittrekt om vriendelijk te zijn voor jezelf en je energieniveau te beheren, zal je dubbel en dwars worden vergoed door middel van meer productiviteit, minder dubbel werk en een positievere instelling.

Creatiever leidinggeven

Nog nooit is er zo’n grote behoefte geweest aan creatieve leiders. Slechts weinig mensen zullen betwisten dat het bedrijfsleven veranderingen ondergaat in een nog nooit eerder vertoond tempo. Producten hebben een steeds kortere levenscyclus; sommige hightechproducten moeten elke zes tot twaalf maanden geheel opnieuw worden ontworpen. Het leven op het werk is minder voorspelbaar en instabieler geworden. De meeste mensen zullen voor hun veertigste meer dan tien keer van baan zijn veranderd. De vraag naar creativiteit op het werk wordt groter. Veel onderwijsdeskundigen en leiders van topbedrijven zeggen dat creativiteit en innovatie in de eenentwintigste eeuw cruciale vaardigheden zijn geworden.

Wanneer je mindfulnessoefeningen doet en je eigen oefeningen bedenkt, groeit je creatieve vermogen eveneens. Onderzoek wijst uit dat mindfulness flexibele en kritische redeneervaardigheden bevordert, cognitieve starheid vermindert, inzicht verdiept en probleemoplossende vaardigheden verfijnt. In de volgende paragrafen lees je hoe je dit doet.

Onbegrensd denken

Denk eens terug aan je jeugd, toen je als kind verhaaltjes bedacht over feeën, ruimtevaarders en superhelden. Over het algemeen beschouwt men kinderen als creatiever dan volwassenen. Wat zorgen baart is dat een analyse in 2010, aan de hand van 300.000 creativiteitstests die sinds de jaren zeventig waren afgenomen, uitwees dat de creativiteit de laatste jaren is afgenomen. Na 1990 hebben kinderen minder unieke en ongewone ideeën kunnen bedenken. Ze hebben bovendien minder humor, minder fantasie en kunnen ideeën minder goed uitwerken. Onderzoekers geven de huidige nadruk op schooltests daar de schuld van, met name het idee dat er slechts één goed antwoord op een vraag is, waardoor er weinig speelruimte overblijft om onverwacht, origineel of afwijkend te denken.

Veel neurowetenschappers menen dat creativiteit is aangeboren; het gaat nooit helemaal verloren maar dient wel gevoed te worden. Zodra kinderen volwassen zijn geworden, kunnen hun opvattingen over goed en slecht ertoe leiden dat hun creativiteit afneemt. Hoe kun je als volwassene je creativiteit verhogen en ontdekken hoe je weer onbegrensd kunt denken?

Leren van je eigen ervaring is essentieel, wil je je kunnen aanpassen en overleven. Bewust of onbewust verbeter je je prestaties op grond van vorige ervaringen. Maar ervaringen kunnen je prestaties ook in de weg staan doordat je te veel aan je verleden komt vast te zitten en je denken star wordt. Dit is waar mindfulness iets aan kan doen. Door mindfulness te beoefenen kun je mentaal minder rigide worden. Mindfulness moedigt je aan om gewoonten los te laten en zo nodig naar alternatieven te zoeken. Door gedachten op te vatten als mentale processen en ze te laten gaan zonder je verder met ze bezig te houden schep je een pauze. Deze pauze stelt je in staat om te bepalen wat de beste reactie is in plaats van dat je teruggrijpt op je oude manieren van denken en gedrag. Gewoonten opmerken en ze vervolgens loslaten (zie de oefening ‘Gewoonten loslaten’ in hoofdstuk 7) kan je een heel eind vooruit helpen. Door bewust te observeren wat er gebeurt wanneer je dingen anders doet, verbreek je cognitieve starheid en verhoog je je cognitieve flexibiliteit.

Het is heel gewoon als je je enigszins ongemakkelijk voelt wanneer je nieuwe dingen doet of dingen op een andere manier probeert te doen. Je innerlijke stemmetje gilt dan: ‘Zo doen we dat nooit!’ Deze reactie heeft twee belangrijke oorzaken. Ten eerste voelt het veiliger om dingen op de vertrouwde manier te doen. Je hersenen streven naar beloning en een zo klein mogelijke kans op bedreiging. Vanuit het perspectief van je hersenen voelt het veilig en meer belonend wanneer je de dingen op de oude en beproefde manier doet. Ten tweede, als je iets drie maanden of langer op een bepaalde manier hebt gedaan, is het een gewoonte geworden die in de primitieve gebieden van je hersenen is ingesleten. Dit houdt in dat je het gedrag kunt herhalen zonder er bij na te denken en dat er weinig energie nodig is om dit mentale programma uit te voeren. Wanneer je iets op een nieuwe manier doet, worden de hogere hersenfuncties ingeschakeld en die hebben meer energie nodig.
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Probeer de komende dagen een paar gewoonten op je werk op te merken. Zo’n gewoonte kan bijvoorbeeld inhouden:

 



	Je behandelt je e-mailberichten altijd in een bepaalde volgorde.

	Je praat te hard op kantoor of je zet de luidsprekerfunctie van je mobiel altijd aan.

	Je gebruikt elektronische apparaten tijdens vergaderingen.

	Je komt steevast te laat op vergaderingen en afspraken.

	Je luistert altijd naar dezelfde radiozender of cd op weg naar huis.





Kies een van deze gewoonten en probeer de dingen op een andere manier te doen. Let daarbij op:



	de invloed van je handeling (welke gedachten, emoties of lichaamsgewaarwordingen krijg je?);

	de invloed van deze handelingen op andere mensen om je heen.





Het probleem is gewoonlijk niet dat je de dingen op een andere manier doet, maar je mentale verzet tegen die andere manier van doen. Eenvoudige oefeningen zoals deze helpen je om denkpatronen en gedragingen minder rigide te maken en openen een wereld van creatieve mogelijkheden.

Je intuïtie benutten

Een toenemend aantal leiders vraagt zich af waarom beslissingen altijd zo strikt rationeel moeten worden genomen. Ze zijn van mening dat een besluit soms intuïtief zou moeten zijn. Nog niet zo lang geleden zou dit idee als nonsens zijn beschouwd, maar nu is dat niet meer zo. De gebruikelijke manier van beslissen kent veel beperkingen en dat is de reden dat leiders die met ongehoorde uitdagingen worden geconfronteerd, tegenwoordig openstaan voor een nieuwe aanpak. De zakelijke omgeving is vaak voor velerlei uitleg vatbaar en er is niet voldoende informatie aanwezig om op grond daarvan een rationele beslissing te kunnen nemen.

Tot voor kort behoorde intuïtie tot het terrein van de filosofie. Maar de afgelopen jaren hebben psychologen en neurowetenschappers meer ontdekt over de manier waarop we beslissingen nemen, reden waarom intuïtie onderwerp van academisch onderzoek is geworden.

Volgens de cognitieve theorie over het experiëntiële zelf verwerken we routineinformatie parallel. We reserveren rationele processen zoals logica en analyse voor het bewuste niveau, terwijl we op onbewust niveau vertrouwen op instinctieve en emotionele aanwijzingen. Dit betekent dat je waarschijnlijk zowel rationeel als intuïtief bezig bent, maar jezelf daarvan niet bewust bent.

Mindfulness is een manier om je aandacht te richten op een willekeurig iets, bijvoorbeeld op je ademhaling, op geluiden, op gedachten. Door je aandacht op deze manier te concentreren krijg je vaak meer begrip of inzicht (ook al is dat niet het doel). Inzicht houdt in dat je plotseling iets weet of een facet van je leven begrijpt. Intuïtie kan worden omschreven als iets instinctief weten zonder dat je er bewust over hebt nagedacht.

Een voorbeeld. Toen ik (Shamash) een mindfulnessoefening deed terwijl ik in Nieuw-Zeeland op vakantie was, kreeg ik het sterke gevoel dat ik een oude zakenpartner weer eens moest opzoeken. Dus deed ik dat na mijn terugkeer. Uit dat contact ontstond een geheel nieuw zakenmodel dat uiteindelijk enorm veel succes had. Zonder mindfulness zou dat gevoel niet eens de kans hebben gehad om in mijn bewustzijn op te komen. Kun jij een voorbeeld bedenken waarbij een flits van inzicht bij je opkwam terwijl je in bad zat of naar een zonsondergang keek of gewoon wat aan het wandelen was?

Complexiteit te lijf gaan met eenvoud

Er zijn maar weinig mensen die zouden willen tegenspreken dat ‘omgaan met complexiteit’ tegenwoordig een essentiële kwaliteit van leiders en managers moet zijn. Je kunt op twee manieren omgaan met complexiteit: je kunt werken in harmonie met je hersenen of ertegen vechten en ze je wil proberen op te leggen. In het laatste deel van dit hoofdstuk zullen we manieren bekijken waarop mindfulness je helpt complexiteit te lijf te gaan met eenvoud.
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Waarom we onszelf niet bewust zijn van 95% van wat we doen

Neurowetenschappers hebben onderzoek gedaan waaruit blijkt dat slechts vijf procent van je cognitieve activiteiten (beslissingen, emoties, acties, overig gedrag) bewust zijn. Het leeuwendeel van de dingen die je doet en de beslissingen die je neemt, doe je onbewust. Waarom is dat zo?

Om een computeranalogie te hanteren: dit gebrek aan bewustzijn van veel dingen die je doet, heeft deels te maken met het feit dat je hersenen gebruikmaken van verschillende ‘besturingssystemen’. De oudste gedeelten van je hersenen bedienen zich van een eenvoudig besturingssysteem dat snel is en weinig energie vereist. Vaak ben je jezelf er niet bewust van dat dit systeem zijn werk doet. De nieuwere hersengedeelten kunnen prestaties leveren die je stoutste dromen overtreffen, maar hun besturingssysteem is nog in ontwikkeling en werkt wat trager. Het verbruikt veel energie, maar je bent jezelf wel bewust van wat er gebeurt. Daarom maken hersenprocessen zo veel mogelijk gebruik van het snellere besturingssysteem van je primitieve hersenen, zodat er energie overblijft om je nieuwere hersengebieden uitsluitend te activeren wanneer dat nodig is.



Inzien dat het verleden geschiedenis is en de toekomst in nevelen is gehuld

Alice Morse Earle zei ooit: ‘Het verleden is geschiedenis, de toekomst een mysterie, het heden een cadeau.’ Waarom waarderen we het heden eigenlijk zo weinig? Wanneer je met ingewikkelde dingen omgaat, is het zaak om het zo eenvoudig te houden. Probeer je kostbare energie te gebruiken voor je concentratie op huidige feiten in plaats van je in het verleden te begraven of in de kristallen bol van de toekomst te turen.

De meeste mensen denken dat ze volledige controle hebben over alles wat ze doen en dat ze zich volledig bewust zijn van alles wat er gebeurt. Dit is een veelvoorkomende misvatting, want de meeste cognitieve taken worden onbewust uitgevoerd. Onderzoek door wetenschappers van het Max Planck-instituut voor (menselijke) cognitieve hersenwetenschappen hebben met behulp van MRI-scans aangetoond dat mensen beslissingen nemen en zich daar pas een paar seconden later van bewust zijn.

Verder heeft veel onderzoek uitgewezen dat we weliswaar denken dat we volledige controle hebben over onze handelingen en gedragingen, maar dat onze hersenen er andere ideeën op na houden. In een experiment werd aan vrijwilligers gevraagd een helikopter, die door de kamer vloog en op afstand werd bediend, te pakken. Elke vrijwilliger probeerde dat weer op zijn eigen manier. Toen hun bewegingen met behulp van een computer werden nagegaan, bleek echter dat ze dezelfde soort bewegingen maakten om de helikopter te onderscheppen, ondanks dat ze dachten dat ze het op een andere, totaal verschillende manier probeerden te doen. Feitelijk hadden hun hersenen de doelmatigste strategie uitgewerkt om de taak uit te voeren zonder dat de desbetreffende vrijwilliger zich daarvan bewust was.
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Werkgeheugen

Werkgeheugen kan beschouwd worden als een mentale notitieblok. Je gebruikt het om telefoonnummers, pincodes, verbale aanwijzingen enzovoort kortdurend te onthouden. Werkgeheugen is belangrijk omdat het de mogelijkheid schept om informatie vast te houden terwijl je hersenen met andere dingen bezig zijn. Je vermogen om dingen in je werkgeheugen vast te houden is essentieel als je nieuwe dingen wilt blijven leren en je als leider wilt blijven ontwikkelen.

Als je zou worden gevraagd om een rapport met statistische gegevens op te stellen, pakken je hersenen deze taak vermoedelijk als volgt aan. Om te beginnen moet je wellicht getallen in je werkgeheugen onthouden. Ten tweede moet je informatie uit je langetermijngeheugen ophalen over hoe je ook alweer gemiddelden berekent. Ten derde tel je getallen bij elkaar op en deel je ze door een ander getal dat je kortdurend in je werkgeheugen hebt bewaard. Op deze manier kom je tot een gemiddelde, en dat zou je in je rapport invoeren.

Het werkgeheugen is echter op vele manieren beperkt. De meeste mensen kunnen slechts drie of vier dingen tegelijk in hun werkgeheugen bewaren. Informatie kan verloren gaan doordat je wordt afgeleid, bijvoorbeeld door een rinkelende telefoon, of wanneer je te veel informatie in je werkgeheugen probeert te bewaren of met een mentaal veeleisende taak bezig bent. En als die informatie verloren gaat, betekent dat: voorgoed verloren.



Je kunt niet voorkomen dat deze onbewuste verwerking optreedt, maar je kunt jezelf er wel bewust van zijn. Meestal bewijzen je hersenen je een goede dienst, ook al ben je jezelf niet altijd volledig bewust van wat er gaande is. Maar af en toe nemen je hersenen ook slechte beslissingen op grond van oude programma’s. Door mindfulness te beoefenen kun je het vermogen ontwikkelen om over te schakelen naar het nu. Dit doe je wanneer het nodig is om te kijken naar wat er zich nu van moment tot moment afspeelt, zodat je bewust kunt beslissen wat er vervolgens moet gebeuren. Dit vermogen ontwikkelen, is erg nuttig wanneer je slagvaardig wilt zijn.

Opmerkzaam omgaan met je hersenen

Ooit heb ik (Juliet) gewerkt met een leidinggevende, Ans, die op haar werk steeds zwaarder werd belast en daar problemen mee kreeg. Ze was manager van teams in zes verschillende landen. Ze moest markten in het Verre Oosten uitbreiden en tegelijkertijd proberen meer varianten van producten in het Westen af te zetten. Vanwege haar vergaderingen met teams in verschillende tijdzones werkte ze vaak op onmogelijke tijden, om nog maar te zwijgen van haar veelvuldige vliegreizen naar filialen in het buitenland. Doordat ze een aantal teams tegelijk moest managen, lange werkuren maakte en altijd bereikbaar moest zijn, raakte ze steeds meer gestrest. Haar grillige gedrag begon haar collega’s zodanig op te vallen dat ze zich zelfs zorgen begonnen te maken.

Ans vernam van het bestaan van mindfulness via een vriendin. Haar bedrijf betaalde zonder morren de kosten van een mindfulnesscoach die haar hielp de oorzaken van haar stress op te sporen en haar de middelen aan te reiken die ze nodig had om beter met haar geest om te gaan. Ans ontdekte de volgende dingen:



	Het werkgeheugen is beperkt, dus moet je deze kostbare hulpbron bewust managen.

	Wanneer je gedachten afdwalen, kan essentiële informatie uit je werkgeheugen verloren gaan.

	Multitasken is een fabeltje en een verspilling van energie; mensen die voortdurend een aantal dingen tegelijk doen zijn minder productief omdat ze sommige dingen steeds moeten herhalen.

	Taken die de meeste energie opeisen, moeten aan het begin van de dag worden uitgevoerd, als het mogelijk is één tegelijk, want zo wikkel je ze sneller af.

	Voortdurende bereikbaarheid kan een hoge tol eisen. Vaak blijft je alertheidstoestand daardoor lange tijd gehandhaafd, wat kan leiden tot een aanzienlijke daling van je prestaties en uiteindelijk tot ernstige ziekten.





Ans zag in dat ze veel te weinig tijd doorbracht in het heden en dat haar gedachten veel te vaak afdwaalden. Ze merkte ook hoeveel spanning zich in haar lichaam had opgehoopt. Ze begon ’s ochtends, tien minuten nadat ze was opgestaan, een mindfulnessoefening te doen, en ook tien minuten nadat ze van haar werk was thuisgekomen, om bewust een grens te trekken tussen haar werk- en privéleven. Dit hielp Ans haar stressniveau te verminderen en zich beter te concentreren wanneer ze met haar werk bezig was.

Verder herzag Ans de manier waarop ze werkte. Ze plande de meest veeleisende taken aan het begin van de dag. Ze bundelde verwante taken. Tussen twee taken of voorafgaande aan een vergadering deed ze de driestaps focuspauze (zie hoofdstuk 5). Dankzij de combinatie van dit soort veranderingen kon Ans zich concentreren en bleef ze langer productief.

Ten slotte plande Ans tijdstippen waarop ze niet bereikbaar was. Ze meldde dat tijdig aan haar collega’s zodat die wisten waar ze aan toe waren. Ze schrapte een paar vergaderingen op tijdstippen die veel te vroeg of te laat waren. Door zichzelf tijd te gunnen om aan andere dingen te denken in plaats van voortdurend aan haar werk, schiep ze de mogelijkheid om zich te ontspannen en haar batterij weer op te laden. Ook daardoor verminderde haar stressniveau.

In de loop van de maanden die daarop volgden, ontdekte Ans tot haar verbazing dat ze het merendeel van haar werk tussen acht uur ’s ochtends en zes uur ’s avonds kon afhandelen. De weinige keren dat het absoluut noodzakelijk was om buiten de kantooruren te vergaderen, deed ze het de volgende dag wat rustiger aan. Doordat ze meer vrije tijd had, kon ze vaker tot rust komen en ontspannen, waardoor ze zich beter ging voelen. Ze ging weer om met vrienden die ze lange tijd had verwaarloosd en kreeg weer plezier in haar leven.

Zoals je ziet, kreeg Ans niet minder of gemakkelijker werk te doen, maar haar houding ten opzichte van haar werk en de manier waarop ze het aanpakte, was veranderd. Door uit te zoeken hoe ze verstandig kon omgaan met haar geestelijke vermogens en zich bewuster te worden van haar gedachten, emoties en fysiologie was ze in staat om haar leidinggevende kwaliteiten optimaal te benutten en tegelijkertijd beter voor zichzelf te zorgen.
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	Pak de lastigste taken aan wanneer je hersenen de meeste energie kunnen opbrengen. Probeer om ongeveer dezelfde taken te bundelen, want ook daardoor krijg je meer gedaan in minder tijd.

	Doe de drieminuten focuspauze tussen twee verschillende taken in of vlak voor belangrijk overleg. Zet je koptelefoon op en doe net of je naar je iPod luistert, als dat de oefening gemakkelijker voor je maakt.

	Wees aanwezig wanneer je vergadert! Let op jezelf en zorg ervoor dat je volledig aanwezig bent, want dan krijg je meer voor elkaar en neem je betere beslissingen.

	Reserveer tijd voor jezelf en laat iedereen weten dat je dan niet te bereiken bent (‘neem alleen in noodgevallen contact met me op’). Schakel je telefoon, je computer en andere communicatiemiddelen uit. Hoewel dat in het begin misschien aanvoelt als afkicken van een verslaving, stimuleert het je lichaam om de vecht-of-vluchtreactie uit te schakelen en zich weer op te laden.





Helder en geconcentreerd blijven

Hoe problematischer en ingewikkelder het leven wordt, hoe meer het zaak is om helder en geconcentreerd te blijven. In dit hoofdstuk worden manieren besproken om met je geest om te gaan en mindfulness te gebruiken om je helderheid en concentratie te handhaven.

De volgende tips kunnen je helpen kalm en geconcentreerd te blijven in de jachtige wereld waarin we tegenwoordig leven:
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	Als je je echt moet concentreren en je slaagt daar niet in, doe dan je ogen dicht. Zo blokkeer je alle visuele prikkels, waardoor je hersenen minder te verwerken hebben en zich gemakkelijker kunnen concentreren.

	Kies een zintuig: je concentreert je bijvoorbeeld op een object of je speelt met een armbandje of je concentreert je op de gewaarwordingen in je lichaam. Concentreer je daar volledig op, beschouw alle opkomende gedachten als mentale processen, laat ze vriendelijk aan je voorbijtrekken en weer gaan. Door je te concentreren op een ervaring die je op dit moment hebt, laat je je rondtollende gedachten verstommen en kom je in een heldere, alerte gemoedstoestand.

	Gebruik mindfulness om te herkennen wanneer je geest zich gaat bezig houden met voortborduren op gedachten die gekoppeld zijn aan emoties. Een voorbeeld daarvan is: ‘Als ik mijn deadline niet haal, zal mijn baas denken dat ik waardeloos ben en dan ben ik de volgende die ontslagen wordt.’ Dit soort gedachten, die maar doorgaan en steeds dominanter worden, kunnen een krachtige negatieve invloed hebben op je leven. Beschouw ze als louter ‘mentale processen’, als fictie die door je hersenen wordt gecreëerd, niet als feiten. Neem ze vriendelijk in ontvangst, feliciteer jezelf dat je ze als zodanig herkent en laat ze gaan.

	Besef dat je telefoon en je computer zowel een AAN- als een UIT-knop hebben. Verwaarloos de UIT-knop niet! Druk er vaker op. Technologie is bedoeld om je prestaties te bevorderen, niet om ze af te remmen. Als iedereen weet dat er uren zijn waarop je niet bereikbaar bent, kun je je beter concentreren op de taak van dit moment die je moet voltooien, en krijg je meer gedaan in minder tijd.





Hopelijk heeft dit hoofdstuk je ideeën aangereikt over hoe je loskomt van de beperkingen die je jezelf hebt opgelegd, zodat je het beste uit jezelf kunt halen. Om Charles Darwin te citeren: ‘Het zijn niet de sterksten die overleven, en evenmin de slimsten, maar degenen die zich het beste kunnen aanpassen aan veranderingen.’ Mindfulness kweekt bewustzijn aan en dit bewustzijn vormt de sleutel tot het veranderen van de manier waarop je als leider denkt en handelt, terwijl je tegelijkertijd goed voor je eigen welzijn zorgt.


Hoofdstuk 15

Leidinggeven aan mensen, verandering en strategie

In dit hoofdstuk:


	Leidinggeven te midden van voortdurende veranderingen

	Je bedrijf helpen bloeien

	Een opmerkzame organisatie opbouwen



 

Leidinggeven aan mensen en omgaan met veranderingen zijn de twee dingen die het meeste eisen van een leidinggevende. In dit hoofdstuk lees je hoe mindfulness het leiderschap van mensen kan veranderen en hoe een bedrijf opmerkzamer kan worden terwijl het oog toch gericht blijft op het behalen van winst.

Opmerkzaam leidinggeven wanneer verandering de norm is

Nog niet zo lang geleden nog werden veranderingsprocessen op het werk geleid vanuit de veronderstelling dat ze uit een duidelijke begin-, midden- en eindfase bestonden. Volgens het bekendste model volgde er na de aanvankelijke verbijstering en ontkenning een gevoel van verlies, waarna de mensen in de eindfase begonnen te experimenteren met het idee dat dingen op een andere manier konden worden gedaan en de verandering leerden accepteren. En uiteindelijk werd de nieuwe manier van werken de gewone gang van zaken. Dit model werkt prima wanneer af en toe een grotere verandering plaatsvindt, er tijd is om die verandering te verwerken en terug te keren naar de (nu nieuwe) alledaagse gang van zaken.

Een ander vaak gehanteerd model zegt dat een bedrijf zich in de beginfasen van verandering voorbereidt door de oude structuren en werkwijzen af te breken, waardoor er in de middenfase onzekerheid ontstaat. In deze middenfase werken werknemers aan het oplossen van die onzekerheid en zoeken ze naar nieuwe manieren om dingen te doen; ze beginnen de gewenste veranderingen dan te steunen en wel aangenaam te vinden. In de eindfase (wanneer mensen de verandering hebben geaccepteerd) is er meer werk nodig om de nieuwe manier om dingen te doen in de dagelijkse bedrijvigheid te integreren.

Het probleem met beide modellen is dat veranderingen zich tegenwoordig in veel bedrijven zo snel voltrekken dat er zelden tijd is om fase drie (waarin de veranderde werkwijze de alledaagse gang van zaken wordt) te voltooien, omdat zich alweer een nieuwe verandering aandient. Net op het moment dat het gevoel van verlies en onzekerheid vermindert en mensen nieuwe manieren verkennen om dingen te doen, krijgen ze opnieuw te maken met verbijstering, ontkenning en het afbreken van wat ze net hebben opgebouwd.

Geen wonder dat de meeste veranderingsprogramma’s mislukken. Veranderingsmoeheid kost de economie van een land elk jaar vele miljoenen of zelfs miljarden.

Hedendaagse problemen opmerkzaam aanpakken

Veranderingen voltrekken zich in een steeds sneller tempo; er is niet of nauwelijks tijd om elke verandering tot een routine te laten worden.

Dergelijke schoksgewijze veranderingen vereisen een nieuwe aanpak om nieuwe verandering te begeleiden, een aanpak waarbij menselijke gewoontevormingsprocessen centraal staan.

In tegenstelling tot veel veranderingsmanagementprojecten die zich concentreren op de stappen die nodig zijn om een organisatie te veranderen, richt het Prosci ADKAR-model zich op vijf handelingen en doelen die nodig zijn om het individu te veranderen en dus noodzakelijk zijn om een verandering op bedrijfsniveau tot een succes te maken. Als een verandering doelmatig wil zijn, dan moeten de mensen die erbij betrokken zijn:



	zich bewust zijn van de noodzaak om te veranderen;

	de wens hebben om aan de verandering deel te nemen en die te steunen;

	weten hoe ze moeten veranderen;

	weten hoe ze de vereiste vaardigheden en gedragingen kunnen implementeren;

	beloond worden, willen ze de verandering volhouden.





Kennis van en ervaring met mindfulness, aangevuld met enige kennis van hoe de hersenen werken, zowel bij leidinggevenden als werknemers, maakt dit model zelfs nog doelmatiger. In de woorden van Jon Kabat-Zinn, de vader van MBSR: ‘Je kunt de golven niet tegenhouden, maar je kunt wel leren surfen.’

Nieuwe veranderingsstrategieën ontwikkelen

Ik (Juliet) werkte nog niet zo lang geleden met Dan, die ervoor moest zorgen dat de kosten 10% daalden. In de jaren daarvoor had hij soortgelijke bezuinigen moeten doorvoeren. Het personeel was al ingekrompen en de werkwijzen waren veranderd en nogmaals veranderd. Daarom waren veel personeelsleden zich gaandeweg minder betrokken gaan voelen bij hun bedrijf.
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Benadering of vermijding

Depressie treedt vaak op na een langdurige periode van stress. Het cortisolniveau in de bloedsomloop is hoog en de rechterhersenhelft is actiever. Een onderzoek in 2003 door Davidson en Kabat-Zinn wees uit dat gestreste medewerkers na acht weken mindfulnessoefeningen een significante toename vertoonden van activiteit in hun linkerhersenhelft en dan specifiek in de linker prefrontale cortex.

De neiging om de rechterhersenhelft te activeren kan resulteren in een mijdmodus van de hersenen, terwijl meer activiteit in de linkerhersenhelft een benadermodus bevordert. Deze twee hersenmodi manifesteren zich op de volgende manieren:


	Benadermodus (bevorderen)
	Mijdmodus (voorkomen)


	Meer activiteit in de linker prefrontale
	Meer activiteit in de rechter prefrontale


	cortex
	cortex


	Gemotiveerd om positieve uitkomsten te
	Gemotiveerd om negatieve uitkomsten te


	bereiken
	vermijden


	Globaal verwerken
	Lokaal verwerken


	Cognitieve flexibiliteit
	Cognitieve starheid


	Flexibele aandacht
	Onvermogen om zich langere tijd te concentreren


	Flexibele instelling
	Starre instelling







Samen waren we tot de conclusie gekomen dat de mensen hunkerden naar zekerheid en dat zekerheid ver te zoeken was. We veronderstelden dat veel teams de voortdurende veranderingen niet meer aankonden en zich waarschijnlijk bedreigd voelden door de mogelijkheid dat hun status of veiligheid in de toekomst op het spel stond. Verder hadden we het idee dat veel van deze teams mogelijk in de mijdmodus werkten.

Je een verandering eigen maken: als individu en als bedrijf

Dan was bang dat de ervaringen van de werknemers in de afgelopen jaren het nog moeilijker zouden maken om de veranderingen door te voeren die hij had gepland. Hij wist dat een training in mindfulness zijn werknemers veerkrachtiger zou maken, hun positieve gevoelens zou versterken en ze meer bereid zou maken om een benadermodus te ontwikkelen ten opzichte van de veranderingen die op til waren.

Dan bood zijn ondergeschikten de mogelijkheid om onder werktijd een mindfulnesscursus te volgen. De cursussen werden aangeprezen als een mogelijkheid tot persoonlijke ontwikkeling om het welzijn en de veerkracht in veranderende tijden te vergroten. Tegelijkertijd liet Dan een focusgroep zich speciaal richten op de komende problemen om ideeën op te doen over de beste manier om voorwaarts te gaan. Hij was eerlijk en open over de problemen waarmee het bedrijf (met name de afdeling Operations) te maken had. Hij stimuleerde zijn personeel om actief mee te denken over oplossingen. De focusgroep en de probleemoplossingsgroep begonnen met een driestaps focuspauze (zie hoofdstuk 5), die een tweeledig doel had: de groepsleden centreerden zich en konden geconcentreerd aan hun taak beginnen, terwijl Dan zelf het goede voorbeeld van het gebruik van mindfulness kon geven.

Dan wist dat gewoonten, zodra ze eenmaal zijn gevormd, zijn opgeslagen in de primitieve delen van de hersenen en daarom onbewust worden herhaald, wat het lastig maakt ze te veranderen. Hij wist dat mensen zich van hun gewoonten bewust moeten zijn, om ze te kunnen veranderen. Bij het begin van de werkgroepen gebruikte hij luchthartige en leuke activiteiten om het personeel te helpen zich bewuster te worden van hun gewoonten en mentale instelling. Deze aanpak leidde ertoe dat zijn teamleden zich bewuster werden van hun mentale programma’s en hun standaardaanpak en van het feit dat ze die konden veranderen. De mensen die mindfulnesscursussen deden, vertelden vaak over dingen die ze bij zichzelf hadden ontdekt en over hun ervaringen om dingen anders te doen.

Zodra men het over de weg voorwaarts eens was geworden, een weg die door de meeste teamleden werd geaccepteerd, deed Dan moeite om nieuwe manieren van denken en werken te belonen, waarbij successen en succesjes werden gevierd. Hiermee bekrachtigde hij de nieuwe werkwijzen, die na verloop van tijd uitgroeiden tot ‘de manier waarop we hier de dingen doen’. Binnen een paar maanden werden de oude werkwijzen en denkwijzen steeds minder vaak gebruikt, zodat ze minder dominant werden. De meeste teamleden vervingen ze door de nieuwe gewoonten.
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Probeer de volgende tips om de omgang met verandering minder problematisch te laten verlopen:

 



	Maak van mindfulness gebruik om je onbewuste gewoonten en denkpatronen op te sporen. Ga na of ze je goede diensten bewijzen; zo nee, ga dan bewust aan het werk om nieuwe manieren van handelen en denken te vinden. Herhaal dit gedurende twee maanden om nieuwe dominante manieren van denken en handelen te vormen die productiever zijn.

	Gebruik het ADKAR-model wanneer je de volgende keer een verandering op bedrijfsniveau wilt plannen. Ga naar www.change-management.com voor meer informatie.

	Er is tijd voor nodig om gewoonten te vormen, dus kan het wel een tijdje duren voordat een verandering in een bedrijf geheel is geaccepteerd. Help werknemers nieuwe gewoonten te vormen door ze de gelegenheid te geven om gedurende een periode van 8 tot 12 weken te praten over en te experimenteren met nieuwe manieren van denken, handelen en werken. Hoe vaker nieuwe gewoonten in praktijk worden gebracht, hoe krachtiger de neurale banen in de hersenen van de betrokkenen worden en hoe gemakkelijker het wordt om de nieuwe gewoonte te herhalen.

	Personeel dat met boventalligheid wordt geconfronteerd, heeft net zo veel steun nodig als personeel dat in de overgangsfase naar een nieuwe manier van werken verkeert. Een mindfulnesscursus kan degenen die boventallig zijn geworden, helpen omgaan met de problemen waarmee ze te maken hebben en ze weer een gevoel van controle aanreiken.





Strategieën bedenken die het bedrijf kunnen laten floreren

Om veranderingen te kunnen bijbenen moet je je strategieën aanpassen. Als je op veranderingen wilt vooruitlopen, heb je een strategischere aanpak nodig. Je moet anticiperen op trends en proactief nieuwe en innovatieve wegen voorwaarts bedenken. Om dat te kunnen, moet je scherp en authentiek zijn.

Waakzaamheid is tegenwoordig een essentiële leiderschapsvaardigheid. De toenemende snelheid waarmee veranderingen plaatsvinden vereist grotere alertheid en flexibiliteit van bedrijven. Het is van vitaal belang dat je veranderingen al opmerkt aan de horizon, anticipeert wat er straks mogelijk kan gebeuren en vooraf strategieën ontwikkelt.

Authenticiteit is een andere essentiële eigenschap in tijden van snelle en onvoorspelbare veranderingen. Je vermogen om helderheid te scheppen door je visie te beschrijven en een beeld van de toekomst te schetsen is belangrijker dan ooit. Je moet in staat zijn om met vertrouwen leiding te geven en de moed kunnen hebben om een standpunt in te nemen. Je moet werken aan onderling vertrouwen en zelfvertrouwen binnen je teams en oprecht zijn in je communicatie. Verandering zaait vaak angst en verwarring. Het is jouw rol als leider om een dosis zekerheid te verschaffen over de richting die zal worden ingeslagen en een gevoel van vastberadenheid bij je medewerkers op te wekken.

Nagaan wat de bedrijfscultuur is

Als je de manier waarop je bedrijf opereert, echt radicaal wilt wijzigen, moet je een degelijk inzicht in de bedrijfscultuur hebben.

Hoe is de cultuur in jouw bedrijf?

Er bestaan veel hulpmiddelen en modellen om je te helpen de kenmerken van de cultuur van jouw bedrijf in kaart te brengen.

Je zou Cultural ‘dimensions’ kunnen gebruiken, een framework voor crossculturele communicatie dat door Hofstede werd bedacht en in Riding the Waves of Culture van Fons Trompenaars praktisch wordt besproken. Je kunt ook The Cultural Web gebruiken, een middel om de cultuur in jouw bedrijf af te stemmen op een strategie die in 1992 werd ontwikkeld door Gerry Johnson en Kevan Scholes.

Een andere manier om aan culturele verandering te werken is dat je subculturen opspoort die mogelijk binnen het bedrijf bestaan en dat je nagaat waarom ze het mogelijk moeilijk vinden om samen te werken. Snelle, voortdurende verandering heeft een enorme invloed op de bedrijfscultuur en kan uitmonden in een non-cultuur, een soort vacuüm dat overblijft waar ooit een hechte cultuur bestond. Dit vacuüm moet met een nieuwe collectieve samenhang worden opgevuld.

Zoals je weet, helpt mindfulness je naar het nu terug te keren en te observeren wat er werkelijk gaande is. Dit vermogen is nuttig als je subculturen wilt opsporen. Je dient de bestaande subculturen in kaart te brengen en na te gaan hoe deze met elkaar omgaan. De productieafdeling kan bijvoorbeeld een heel andere subcultuur hebben dan de financiële afdeling. Zodra je ze hebt opgespoord, neem je de tijd om de subculturen in het zonnetje te zetten en moedig je hun bloei aan. Het idee achter deze zet is dat je ze naar de oppervlakte brengt en zodoende een betere kans krijgt om te begrijpen waar je mee te maken hebt. Als je een subcultuur een bedrijfsideaal probeert op te dringen, gaat zij ondergronds, wat een verandering van die subcultuur onmogelijk maakt. Door mensen een unieke subcultuur te geven waar ze trots op kunnen zijn, stimuleer je deze subcultuur zich meer achter de bedrijfsintentie te scharen.

Probeer een helpende hand toe te steken waar een zwakke, slecht functionerende subcultuur aanwezig is. Zwakke subculturen kunnen de samenhang van het bedrijf ernstig ondermijnen. Ga na waarom het vertrouwen is verdwenen en help dit bedrijfssegment om weer waarde aan het bedrijf toe te voegen.

De laatste fase van dit proces houdt in dat je aansluiting tussen de diverse subculturen tot stand brengt. Door personeelsleden van verschillende culturen zover te krijgen dat ze samenwerken op gebieden waar ze een gemeenschappelijk nut hebben, zullen hun opvattingen op meer terreinen naar elkaar toegroeien. De gedeelde culturele opvattingen stimuleren de subculturen om een web van gedeelde opvattingen te vormen. Deze webben kunnen krachtig worden en net zo effectief als de hechte enkelvoudige bedrijfscultuur uit het verleden.

Besef dat initiatieven om culturen te veranderen tijd nodig hebben om te beklijven; snelle oplossingen zijn er niet. Als leider kan een al dan niet succesvolle aanpak van de bedrijfscultuur beslissend zijn voor het succes of de mislukking van een initiatief om een strategie of verandering door te voeren. Als je de bedrijfscultuur negeert, doe je dat op eigen risico! Besef dat niet alle bedrijfsculturen je persoonlijke voorkeur zullen hebben. Tenzij ze echt rampzalig zijn voor het bedrijf, dien je je privégevoelens over de kwestie te laten varen en je energie te richten op het laten samenwerken van de verschillende subculturen en het tot stand brengen van steeds meer gemeenschappelijke belangen.

Opmerkzaam gemeenschappelijke punten ontdekken
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De meeste onderzoekers zijn van mening dat de hersenen van mensen meer ontworpen zijn om samen te werken dan om te wedijveren. Breng mensen uit verschillende subculturen samen om op gemeenschappelijke gebieden samen te werken. Begin de vergadering met een drieminuten focuspauze (zie hoofdstuk 5), leg uit dat de deelnemers de volgende paar uur zullen samenwerken. Je wilt dat ze het maximale uit die paar uur samenwerking halen, vandaar deze focuspauze die ze helpt hun geest leeg te maken. Laat elke deelnemer vijf punten noteren (elk punt op een ander vel papier) waaraan volgens hem nodig moet worden gewerkt. Verzamel de vellen papier en groepeer ze in thema’s en belangen met gemeenschappelijke kenmerken. Deze gemeenschappelijke punten zijn de dingen waaraan het eerst zal worden gewerkt.

Een collectieve visie op de toekomst creëren

Grote bedrijven besteden vaak een aanzienlijke hoeveelheid tijd en moeite aan het ontwikkelen van bedrijfsvisies. De hulp van merk- en communicatiedeskundigen wordt ingeroepen om het topteam te helpen hun visie op de toekomst te omschrijven op een manier die het personeel zal inspireren en het geloof, het vertrouwen en de begeerte van klanten zal wekken. Kleinere bedrijven hebben er soms onder te lijden dat ze geen visie hebben, of een visie die te omslachtig is, niet goed kan worden onthouden en niet of nauwelijks kan worden gerealiseerd. Visie is bedoeld om een levendig beeld te schetsen van het bedrijf en waar dat bedrijf op afstevent. Minder is vaak meer! Je dient ervoor te zorgen dat je bedrijfsvisies memorabel en inspirerend zijn, maar tevens realiseerbaar zijn.
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Probeer de volgende methoden om je te helpen een visie op de toekomst te ontwikkelen:

 

Een opmerkzame blik op de toekomst

Stap 1: Centreren en vooruitzien



	Zoek een ruimte op waar je niet wordt gestoord. Schakel je mobiel en je laptop uit en leg elk apparaat dat je zou kunnen afleiden, het zwijgen op.

	Ga rechtop zitten, in een gemakkelijke houding. Doe je ogen dicht of richt je blik omlaag.

	Besteed ongeveer drie minuten aan de gewaarwordingen van je ademhaling. Voel echt hoe de lucht je longen ingaat en je longen weer uitgaat.

	Besteed de volgende drie minuten om je lichaam contact te laten maken met het nu. Ga na hoe je voeten momenteel aanvoelen, en daarna je benen, je billen, je schouders en je hoofd.

	Doe je ogen open en noteer op papier of op je laptop de vijf belangrijkste kenmerken die representatief zijn voor hoe je wilt dat het bedrijf het over drie tot vijf jaar doet. Je kunt deze kenmerken puntsgewijs opsommen, als alinea’s tekst formuleren of als plaatje schetsen.





Stap 2: Nagaan welke activiteiten je moet aanvangen, stoppen of blijven doen



	Vestig je aandacht opnieuw op je ervaring van het nu. Probeer de gedachten los te laten die waarschijnlijk door je hoofd flitsen. Besef dat je ze al hebt opgeschreven, dus dat je niets belangrijks over het hoofd zult zien.

	Besteed twee minuten aandacht aan de gedachten in je hoofd. Observeer ze als mentale processen en laat ze gaan.

	Besteed twee minuten aan je ademhaling zoals hiervoor beschreven.

	Doe je ogen open. Lees de vijf kenmerken over die je hebt genoteerd en vraag aan jezelf: ‘Wat gaan we doen om dit te bereiken?’


	met welke activiteiten beginnen?

	met welke activiteiten stoppen?

	met welke activiteiten doorgaan?







	Noteer de dingen die bij je opkomen.





Stap 3: Je intuïtie raadplegen



	Concentreer je aandacht opnieuw, zoals beschreven in voorgaande stap 2.

	Doe je ogen weer open en ga na wat je hebt genoteerd. Stel je voor dat wat je daar hebt opgeschreven, werkelijkheid aan het worden is en houd die gedachte even vast.

	Doe je ogen dicht of richt je blik omlaag. Haal vijf keer langzaam adem. Richt daarna je aandacht op je lichaam:


	Hoe voelt je lichaam nu? Als je spanning voelt, in welk lichaamsdeel is dat dan?

	Voel je emoties? Zo ja, welke?

	Komen er gedachten bij je op? Zo ja, waarover?







	Ga je ervaringen tijdens deze oefening na. Als je opwinding en tevredenheid voelde en je lichaam goed aanvoelde, heb je het waarschijnlijk bij het juiste eind. Als je angst of onzekerheid voelde, is het wellicht nodig om je werkwijze te herzien.
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Deze activiteit is geschikt om met een groep te doen. Je kunt de mindfulnessoefeningen leiden, tussen de planning van de activiteiten in.
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De signalen van je lichaam oppikken

Wanneer je in de benadermodus werkt, sta je meer open voor nieuwe en innovatieve manieren om dingen te doen. Door een paar minuten lang mindfulness te beoefenen aan het begin van een nieuwe taak, en tussen twee onderdelen van een taak in, ga je waarschijnlijk met frisse ideeën en een heldere geest aan de slag.

Lichaamsgewaarwordingen kunnen een grote invloed hebben op de beslissingen die je neemt. Als angst of woede onbewust in je lichaam zijn geslopen, kan dat invloed hebben op je beslissingen en planningen, zelfs als je je daarvan niet bewust bent. Op een soortgelijke manier kan afgaan op je huidige lichaamsgewaarwordingen onmiddellijk na een beslissing je helpen herkennen hoe je je op onbewust niveau werkelijk voelt. Als je kalm, tevreden of opgewonden bent, is je beslissing waarschijnlijk de juiste. Als je angstig bent, boos of onzeker, zul je moeten nagaan hoe dat komt en zul je je plan waarschijnlijk nog eens kritisch moeten bekijken.



Opmerkzaam werkwijzen ontwikkelen

Goed, je hebt een visie bedacht, maar daarna is het zaak om deze in praktijk om te zetten. Je moet belangrijke informatie vergaren en die op een gemakkelijk leesbare manier samenvatten.

Je kunt het model in figuur 15.1 gebruiken als hulpmiddel voor de discussie.
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Figuur 15.1:
Een model om strategieën te ontwikkelen

Analyseer elk van de segmenten in dit model, waarbij je van elk segment de volgende aspecten nagaat:



	sterke punten;

	zwakke punten;

	mogelijkheden;

	bedreigingen.
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Probeer deze taak als volgt opmerkzaam aan te pakken:

Fase 1: Jezelf voorbereiden



	Ga na welke mensen het karwei het beste kunnen klaren en nodig ze uit voor een bijeenkomst. Bepaald welke verzameling vaardigheden er voor de samenstelling van een effectief team nodig zijn.

	Stuur voorafgaande aan de bijeenkomst een kopie van figuur 15.1 (of je eigen versie ervan) naar elke deelnemer. Vraag ze om de gegevens van hun eigen afdeling ten aanzien van elk segment naar de bijeenkomst mee te brengen.

	Schep een sfeer waarin de deelnemers vrijuit kunnen denken en innoveren. Zorg ervoor dat er koude en warme dranken, tussendoortjes met langzaam vrijkomende energie (bijvoorbeeld mueslirepen) en fruit beschikbaar zijn, ook als je dat zelf zou moeten aanschaffen.





Fase 2: Opmerkzaam voorbereiden op productiviteit



	Verzoek iedereen aan het begin van de bijeenkomst alle mobiele apparaten uit te schakelen (en niet alleen het geluid af te zetten!), zodat ieders volledige aandacht bij de taak kan blijven.

	Vraag iedereen om eventuele zorgen op vellen papier te noteren en leg deze vellen in een opbergbak vlakbij de deur.

	Nodig iedereen uit om aan een centreeroefening deel te nemen. Misschien moet je aan de deelnemers beknopt uitleggen wat de wetenschap achter mindfulnessoefeningen is en waarom het een nuttige besteding van hun tijd is. Geef het goede voorbeeld van mindfulness door de oefening als volgt te leiden:


	Nodig de deelnemers uit om hun ogen dicht te doen of naar niets bepaalds te kijken door de blik naar beneden te richten.

	Nodig ze uit om hun aandacht te concentreren op de gedachten die bij ze opkomen, om die te accepteren als ‘mentale processen’ en ze weer te laten gaan zonder erover na te denken of er op een andere manier mee bezig te zijn. Zeg ze dat het oké is als hun gedachten afdwalen en dat ze, wanneer ze dit opmerken, hun aandacht weer rustig naar het nu terugbrengen. Gun ze drie minuten de tijd voor deze activiteit.

	Nodig ze uit om zich te concentreren op de gewaarwordingen van hun ademhaling, alsof ze die voor het eerst ervaren. Geef ze twee minuten de tijd voor deze activiteit.

	Nodig ze uit om hun aandacht te concentreren op geluiden die ze wellicht horen in de ruimte, buiten de ruimte of zelfs buiten het gebouw. Leg uit dat het de bedoeling van deze oefening is dat ze simpelweg observeren, en niet om de geluiden te beoordelen of erop te reageren. Geef ze een minuut de tijd voor deze activiteit.

	Nodig ze uit om hun ogen weer open te doen, gereed om te werken aan een nieuwe strategie.







	Vat de globale visie samen die jullie allemaal willen verwezenlijken. Over deze visie dient al in vorige vergaderingen overeenstemming te zijn bereikt.
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Vraag aan de deelnemers die niet willen deelnemen aan de mindfulnessoefening om rustig te blijven zitten en toe te kijken.

Fase 3: Opmerkzaam de status quo bepalen



	Benoem vijf voorzitters, één voor elk van de vijf segmenten. Verdeel de overige deelnemers gelijkelijk over de vijf groepen.

	Leg uit dat iedereen de kans zal krijgen om aan alle vijf segmenten bij te dragen.

	Luid een bel om het uitwisselen en vastleggen van informatie te starten. Luid de bel na een kwartier weer en vraag aan elke groep deelnemers om naar een andere voorzitter te verhuizen. Herhaal dit totdat iedereen de gelegenheid heeft gehad om alle vijf de groepen te bezoeken.

	Leid een andere korte mindfulnessoefening. Gebruik de drieminuten focuspauze (zie hoofdstuk 5).





Fase 4: Opmerkzaam een nieuwe strategie opstellen



	Deel de verzamelde informatie. Vergewis je ervan dat jij en de groep als geheel alleen maar luisteren en niet beginnen te oordelen of etiketten te plakken.

	Omschrijf als groep de strategieën die nodig zijn om de visie en de doelen van het bedrijf te bereiken. Ga alle segmenten stuk voor stuk af.

	Bedank de groep voor hun harde werken. Neem de verantwoordelijkheid om het strategieontwerp om te zetten in een professioneel document dat zal worden verspreid en naderhand bediscussieerd.





Ervoor zorgen dat nieuwe waarden en gedragingen wortel schieten

Nu je een heldere indruk hebt van de cultuur en de visie van je bedrijf en je beschikt over een duidelijke toekomststrategie, moet je je plan verwezenlijken. De visie en de strategie verlangen van werknemers (misschien) een positieve omgang met nieuwe waarden en (vrijwel zeker) het aanleren van nieuw gedrag.

Wees je ervan bewust dat oude manieren van werken en oude gedragswijzen waarschijnlijk diep ingesleten zijn, vooral als ze in het verleden goede diensten bewezen en door mensen als aangenaam en belonend (in de vorm van geld, erkenning of een gevoel dat ze iets hadden bereikt) werden ervaren. Verwacht niet dat mensen net zo happig als jij zullen zijn op de veranderingen die je voorstelt. In een bepaald opzicht ben jij in het voordeel; jij hebt je hersenen al ingesteld op een andere manier van werken. Terwijl je bezig was om een strategie uit te werken, hebben je hersenen de nieuwe informatie opgeslagen en zijn er nieuwe verbindingen ontstaan. Je bent jezelf bewust van alle factoren die ertoe hebben geleid dat je de nieuwe strategie uitdacht, maar je team weet nog van niets.

Als jij veranderingen op gang brengt, zul je er beter mee om kunnen gaan, zelfs al sta je er niet helemaal achter. Mensen vragen om dingen anders te doen kan allerlei geestelijke conflicten bij ze oproepen, ook dingen waarvan ze zich volledig onbewust zijn. Als nieuwe werkwijzen worden geaccepteerd, worden ze uiteindelijk in de hersenen opgeslagen als gewoonten, waarna deze gewoonten in de loop van de tijd dominanter worden dan de werkwijzen die momenteel gebruikelijk zijn. Maar gewoonten ontstaan vaak erg langzaam. Hoe meer gelegenheden je schept om nieuwe manieren van werken te verkennen en in praktijk te brengen, hoe krachtiger de neurale banen in de hersenen worden.

Sommige mensen zien de nieuwe werkwijzen wellicht als een te grote bedreiging en zullen terugvallen op de oude denk- en gedragswijzen. Bedenk dat ze dat niet altijd doelbewust doen om heibel te maken, maar dat ze zich er vaak niet van bewust zijn dat hun gedachten, emoties en gewoonten hun gedrag bepalen.

Mindfulness kan van onschatbare waarde zijn wanneer je de nieuwe waarden en gedragingen probeert in te voeren. Het helpt je jezelf bewust te worden van je innerlijke geestelijke leven. Het helpt je om bedrevener te worden in het observeren van je gedachten, emoties en lichaamsgewaarwordingen. Door dit bewustzijn te ontwikkelen kun je verstandiger reageren. Doordat je als leider in staat bent om opmerkzaam op mensen en situaties te reageren heb je jezelf beter in de hand wanneer je lastige veranderingen moet doorvoeren. Mindfulness kan je helpen je welzijn te handhaven bij de omgang met persoonlijke problemen of innerlijke conflicten, mochten die bij je oprijzen. Bovendien merk je beter op wanneer je teamleden het moeilijk hebben, waardoor je ze kunt bijstaan.

Wees aardig voor jezelf en je collega’s in tijden van verandering en onzekerheid Zoals in hoofdstuk 5 wordt beschreven kan vriendelijkheid voor jezelf je helpen je vecht-of-vluchtreactie uit te schakelen, waardoor je de dingen helderder ziet en je jezelf gemakkelijker kunt concentreren.
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Je gedrag tegenover anderen wordt beïnvloed door hoe je tegenover dingen staat. Besef dat. Jouw gedrag heeft waarschijnlijk invloed op hoe anderen zich voelen, en dat heeft weer invloed op hun gedrag. Door een opmerkzaam rolmodel te zijn maak je de dingen gemakkelijker voor de mensen om je heen en voel je jezelf waarschijnlijk ook beter.

Als je je personeelsleden mindfulness aanbiedt, zul je een niet welkome verandering waarschijnlijk niet verteerbaarder maken. Wat je er wel mee kunt bereiken is dat ze zich bewuster worden van wat er in en buiten henzelf gaande is. Dit bewustzijn geeft ze vervolgens de kans om zich bewust te worden van gedachten, emoties en gedragingen die ze ongeluk, angst of stress bezorgen. Doordat ze weten wat er gaande is in hun geest, kunnen ze de controle over de situatie weer terugkrijgen. Ze kunnen beslissen wat ze gaan doen en ze kunnen vervolgens hun energie daaraan besteden.

Streven naar een opmerkzamer bedrijf

Het kan je bedrijf veel voordelen opleveren als je daar mindfulness introduceert. Niet alleen zullen de werknemers zich dankzij mindfulness beter gaan voelen, maar ook zullen ze wellicht creatiever en productiever worden. Maar bestaat er wel zoiets als een opmerkzaam bedrijf?

In de jaren negentig was het begrip lerende organisatie populair. Het idee was dat een bedrijf het alle personeelsleden zou vergemakkelijken om informatie te delen en te leren, en zichzelf op die manier voortdurend zou transformeren. Met behulp van kennisbeheersystemen werd informatie vergaard, die vervolgens werd gedeeld, waarbij kennisbeheerders het geheel overzagen. Het probleem was dat niemand werkelijk wist hoe een ‘lerende organisatie’ eruitzag, waardoor het praktisch onmogelijk was voor bedrijven om te weten wanneer ze de vorm van dit mythologische beest hadden aangenomen. Het idee was goed, maar het werd een nooit eindigende reis, zoiets als de bemanning in Star Trek ervoer; ze reisden wel verder dan ooit tevoren, maar hun eindbestemming werd nooit duidelijk.

Het idee om een opmerkzaam bedrijf te worden kan in principe in dezelfde valkuil belanden. Waarschijnlijk vind je het gemakkelijker en zinvoller om je te concentreren op een paar mindfulnessmethoden die voor je bedrijf van nut kunnen zijn. Een ruimte creëren waar werknemers een paar minuten in stilte kunnen doorbrengen om zich weer te kunnen concentreren, en personeelsleden toestemming geven om daar zo nodig even naar toe te gaan. Dat is het wel zo’n beetje. Laat mindfulness zich binnen je bedrijf ontwikkelen en laat het verder aan de toekomst over. Wie weet? Misschien zijn binnen een paar jaar veel aspecten van je bedrijf door toedoen van mindfulness getransformeerd. Maar je kunt het beste beginnen met het nu.

Verder kijken dan de winst is goed voor de winst

Onderzoek wijst uit dat mindfulness de productiviteit bevordert. Denk eens na over de volgende feiten:



	Stress is momenteel in veel landen de hoofdoorzaak van ziekteverzuim. Minder productiviteit kost geld. Mindfulness kan stress effectief verminderen, is de conclusie van onderzoek gedurende de afgelopen veertig jaar.

	Veel werknemers hebben het tegenwoordig zo druk dat ze voortdurend verkeren in een toestand van vechten of vluchten. Door mindfulness te beoefenen kun je de vecht-of-vluchtreactie uitschakelen, waardoor je welzijn verbetert en je productiviteit stijgt.

	Een gebrek aan concentratie komt je prestaties niet ten goede. Onderzoek wijst uit dat mindfulness de concentratie verbetert.

	Het vermogen om je blik te kunnen verruimen en het grotere geheel te zien, is belangrijk, vooral in tijden van verandering. De afgelopen jaren is uit zeven onafhankelijke studies gebleken dat mindfulness je helpt het grotere geheel te zien en je eigen agenda opzij te zetten.

	Onderzoek naar mindfulness en besluitvorming heeft aangetoond dat mindfulness je helpt om rationele beslissingen te nemen, creatiever en niet gekleurd door ervaringen uit het verleden.

	Mindfulness heeft zijn effectiviteit bewezen bij het beheren van emoties, het ontwikkelen van een frisse kijk en het voorkomen van burnout.





Mindfulness is de investering meer dan waard

Laten we eens een eenvoudige rekensom maken.

Een werknemer die 25.000 euro verdient, met een vijfdaagse werkweek, 47 weken per jaar (afgezien van vakanties ), kost zijn bedrijf 106 euro per dag. Als je er nog wat extra kosten bij optelt, kom je uit op 133 euro.

Uit een onderzoek, in 2011 verricht door een Engelse overheidsinstantie, bleek dat mensen gemiddeld 24 dagen afwezig waren van hun werk als gevolg van stress. Als we het genoemdede voorbeeld aanhouden, bedragen de kosten van die stress 3192 euro.


Een casestudy uit 2013

Bij een grote Engelse overheidsinstantie volgden personeelsleden in 2013 een mindfulnesscursus. De organisatie stond aan de vooravond van grote veranderingen en de onzekerheid was groot. De cursus, op basis van MBCT, werd ter plekke acht weken lang gegeven, twee uur per week. Dat leverde de volgende leerresultaten op:



	Tussen 93% en 100% van de deelnemers zeiden dat mindfulness hun prestaties op het werk op een of andere manier had verbeterd. De helft daarvan meldde dat hun prestaties aanzienlijk waren toegenomen.

	De antwoorden op vragenlijsten werden aanmerkelijk positiever.

	Er werd een daling van depressie, angst en stress gerapporteerd. Het depressie-, angst- en stressniveau van een aantal deelnemers daalde van ernstig tot gemiddeld.

	Van de deelnemers was 93% van plan om mindfulness te blijven beoefenen en ze waren allemaal van mening dat het een goede besteding van hun tijd was geweest.

	De deelnemers besteedden gemiddeld 15 minuten per dag aan mindfulnessoefeningen.







Als het bedrijf mindfulnesscursussen zou aanbieden aan personeelsleden (twee uur per week, acht weken lang, in het bedrijf gegeven door een externe deskundige) voor een gemiddeld bedrag van 300 euro per persoon (uitgaande van een groep met 12 deelnemers), waardoor het ziekteverzuim zou teruglopen, zouden de besparingen de volgende zijn:


	Kosten van twee weken afwezigheid:
	3192 euro


	
	


	Kosten van mindfulnesscursus per persoon:
	300 euro


	
	


	Kosten van werkonderbreking per persoon:
	266 euro


	
	


	Besparing:
	2626 euro





Kortom, een mindfulnesscursus voor een groep van twaalf deelnemers kan het bedrijf potentieel 31.512 euro besparen. En dan houden we nog niet eens rekening met de mogelijke stijging van de productiviteit als gevolg van de mindfulnesscursus. Uitgaande van een conservatieve schatting dat de twaalf deelnemers aan een mindfulnesscursus hun productiviteit met 10% verhogen, staat dat gelijk aan het aantrekken van een extra medewerker voor twee dagen per week, wat het bedrijf 12.500 euro per jaar zou kosten.

Deze berekening is een sterk argument om mindfulness op de werkplek te promoten en te steunen. Uiteraard variëren de kosten van een mindfulnessconsultant, net als de loonkosten en de kosten van ziekteverzuim. Bovendien is het wellicht in veel bedrijven lastig om de productiviteit te meten. De vraag die je aan jezelf moet stellen, is: ‘Wat levert een investering in een mindfulnesscursus gemiddeld op?’ Natuurlijk is daar niet zo gemakkelijk een antwoord op te geven.

Als we dezelfde resultaten bijvoorbeeld toepassen op een cursus van één dag die door een externe effectiviteitsconsultant wordt gegeven, zijn de kosten daarvan bijvoorbeeld:


	Kosten van de trainer per persoon:
	70 euro


	
	


	Kosten van werkonderbreking per persoon:
	133 euro


	
	


	Totaal:
	203 per persoon





Ook deze investering zou in principe kunnen leiden tot 10% meer productiviteit, maar waar is de evidentie die dit staaft? Er is nauwelijks onderzoek dat aangeeft dat persoonlijke efficiëntiecursussen of algemene trainingen in interpersoonlijke vaardigheden enige invloed hebben op de winstgevendheid van een bedrijf. Er bestaat wel heel wat onderzoek dat aantoont dat mindfulness inderdaad een heel scala aan werkvaardigheden verbetert, bijvoorbeeld werkrelaties met collega’s en klanten, concentratievermogen, strategisch denken, besluitvorming en veerkracht in het algemeen. Ook de betrokkenheid en de productiviteit van personeelsleden kan met behulp van mindfulness worden verbeterd.

Nog afgezien van het rendement voor het bedrijf (dat belangrijk is), bevordert mindfulness bovendien het welzijn van je werknemers, het maakt hun werk aangenamer en ze zullen meer betrokken zijn bij hun werk. Goed, het is onmogelijk om de betrokkenheid van mensen en hun tevredenheid nauwkeurig te meten, maar niettemin heeft mindfulness vrijwel zeker een positieve invloed.

De betrokkenheid van werknemers opmerkzaam vergroten en handhaven

Betrokken werknemers gaan volledig op in hun werk zijn daar enthousiast over. Ze werken in harmonie met hun bedrijf. De positieve of negatieve betrokkenheid bij hun baan, hun collega’s en het bedrijf als geheel is belangrijk. Betrokkenheid verschilt van bevrediging, motivatie en bedrijfscultuur.

Mindfulness beoefenen kan de betrokkenheid van de werknemer vergroten en ervoor zorgen dat die betrokkenheid zo blijft. Dit komt omdat het positieve emoties teweegbrengt en je psychologisch functioneren verbetert.

Mensen er opmerkzaam bij betrekken
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Als in jouw bedrijf elk jaar een vragenlijst wordt afgenomen met vragen die betrekking hebben op de betrokkenheid van het personeel, kun je de antwoorden op deze vragen als startpunt gebruiken. Probeer een mindfulnesscursus te organiseren (met de volledige steun van de senior managers en lijnmanagers) en vergelijk de huidige antwoorden met die van de afgelopen jaren. Je kunt wel eens versteld staan van de positieve antwoorden die gegeven worden door werknemers die een mindfulnesscursus hebben gevolgd, vergeleken met de mentaliteit van collega’s die zo’n cursus niet volgden.

Bied mensen die in het verleden vanwege hun slechte gezondheid niet vaak op hun werk kwamen, de kans om een mindfulnesscursus te volgen. Transport for London, de overheidsorganisatie die verantwoordelijk is voor het wegverkeer en openbaar vervoer binnen Groot Londen, moedigde zijn personeel aan om in hun eigen tijd een mindfulnesscursus te volgen. Dit resulteerde in een 51% minder ziekteverzuim. Het aantal dagen vrijaf als gevolg van stress, angst en depressie verminderde met 78%, gedurende vier jaar na de cursus. Van de deelnemers gaf 58% aan dat ze tevredener waren in hun werk.

Een goed evenwicht scheppen tussen werk en privéleven van alle werknemers

Zoals we in dit boek herhaaldelijk benadrukken word je niet productiever als je veel uren maakt; je productiviteit daalt dan meestal. Dat geldt voor alle medewerkers in een bedrijf. Sommige bedrijven houden er een cultuur op na waarbij overuren maken de norm is. In zulke bedrijven voelen de werknemers dat ze meer uren op het bedrijf moeten maken dan waarvoor ze worden betaald. Vaak worden ’s avond laat nog e-mailberichten verstuurd, waardoor andere werknemers het gevoel krijgen dat ze tekortschieten omdat ze op dat uur niet meer aan het werk zijn. Op soortgelijke wijze verwachten sommige bedrijven dat hun personeelsleden te allen tijde buiten de normale werkuren bereikbaar zijn.

Als leider ben jij in een positie om werkwijzen te steunen die een evenwicht tussen het privéleven en werk van je werknemers bevorderen.

Opmerkzaam evenwicht scheppen tussen privéleven en werk

[image: Image]

Altijd bereikbaar zijn is voor prestaties niet bevorderlijk. Probeer tijdstippen overeen te komen waarin men niet bereikbaar is en stimuleer je personeel om hun mobiele apparaten buiten werktijd uit te schakelen.

Houd in de gaten op welke tijdstippen van de dag jij en andere senior managers e-mailberichten versturen. Als jij bij voorkeur na je werk en paar uur rust neemt en vervolgens laat op de avond of vroeg in de ochtend nog even werkt, stel je post dan zodanig in dat je e-mailberichten tijdens de normale werkuren worden verstuurd. (Je kunt dat heel eenvoudig instellen.) Door dat te doen geef je anderen niet te kennen dat zij ook ’s avonds laat of ’s ochtends vroeg moeten werken.

Zoals in hoofdstuk 18 wordt besproken, kan gebrek aan controle over je werk of je werkmethoden een belangrijke bron van stress zijn. Moedig werknemers aan, wanneer dat maar mogelijk is, om te werken op een manier die zij prettig vinden. Stimuleer ze, zolang ze hun werk binnen de normale werkuren maar gedaan krijgen en hun doelen behalen.
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Bied je werknemers een training om hun huidige werkleven objectief te bekijken en manieren van werken te vinden die voor henzelf bevredigender zijn en meer energie geven.
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Bied je medewerkers een ruimte aan waar ze naartoe kunnen gaan als ze tien minuten nodig hebben om hun evenwicht te hervinden en hun productiviteit te verbeteren. Op deze manier geef je je personeel te kennen dat je hun behoefte aan een paar minuten rustige mindfulness erkent. Zo’n ruimte aanbieden is veel beter dan dat werknemers wegsluipen om zich in een kast of op een toilet weer op te laden.

Mindfulness kan zowel jouw houding als die van je personeel ten opzichte van verandering veranderen. Gelukkig kan je bedrijf opmerkzamer worden en tegelijk een winstoogmerk hebben. Misschien heb je je rekenwerk gedaan en het investeringsrendement berekend. Het kan lastig zijn om mindfulness in je bedrijf te introduceren als je een junior bent, maar als leider kun je je macht en invloed gebruiken om dingen ten goede te veranderen. Je kunt ervoor kiezen om leiding te geven zoals je altijd hebt gedaan, of het voorbeeld geven van opmerkzaam gedrag en een stille revolutie beginnen. Jij hebt de macht, dus de keuze is aan jou.


Deel V

Het deel van de tientallen




In dit deel . . .



	Tips die je persoonlijk helpen opmerkzamer te zijn op de werkplek.

	Begrijpen op welke manieren je hersenen dankzij mindfulness beter werken.

	Opmerkzaam omgaan met stress en spanningen.

	Tien manieren om binnen een minuut opmerkzaam te worden.

	Hulpbronnen die op mindfulnessgebied beschikbaar zijn.








Hoofdstuk 16

Tien manieren om opmerkzamer te zijn op het werk

In dit hoofdstuk:


	Je concentreren op één ding tegelijk

	Beseffen hoe krachtig stress kan zijn

	Dankbaar en nederig zijn



 

Mindfulness lijkt misschien een goed idee, maar hoe word je opmerkzamer op een razend drukke dag? Je moet e-mailen, mensen bellen, vergaderen, presenteren en wat al niet. En dan is er uiteraard nog je eigen werk! Kun je in die heksenketel de principes van mindfulness zodanig in praktijk brengen dat je je levendiger en meer aanwezig voelt en tevens productief bent? In dit hoofdstuk worden enige populaire en een paar radicalere manieren besproken om opmerkzaam te zijn op je werk.

Wees bewust aanwezig

Mindfulness is boven alles bewust en klaarwakker functioneren in plaats van op onbewust niveau te opereren. Wanneer je op je werk bewust aanwezig bent, heb je aandacht voor twee aspecten van je opeenvolgende ervaringen, namelijk voor wat er om je heen gaande is en wat er in jezelf gebeurt. Opmerkzaam zijn op het werk houdt in dat je bewust aanwezig bent bij wat je aan het doen bent terwijl je het doet, en dat je je mentale en emotionele toestand in de gaten houdt. Wanneer je een verslag schrijft, verlangt mindfulness dat je dat met volle aandacht doet. Steeds wanneer je gedachten afdwalen, bijvoorbeeld naar Helens nieuwe functie of Michiels ruzie met de baas, erken je die gedachten en breng je je aandacht terug naar de taak waarmee je bezig bent. Deze werkwijze klinkt simpel, maar je kunt jezelf behoorlijk in de weg zitten.

Als je niet langer gedachteloos en onbewust bezig wilt zijn met je werk, maar opmerkzamer en bewuster aanwezig wilt zijn bij wat je doet, probeer dan de volgende ideeën:



	Neem jezelf aan het begin van de dag krachtig voor om zo goed mogelijk aanwezig te zijn. Pauzeer een paar momenten voordat je je werkdag begint om deze intentie in je geest te prenten.

	Doe moeite om bewuster te werken, zelfs als dat betekent dat je in het begin iets langzamer moet werken, want op de lange termijn loont dat de moeite.

	Houd alle voordelen van opmerkzaam werken in je achterhoofd om je te motiveren.

	Maak contact met je zintuigen wanneer je een taak uitvoert in plaats van je in gedachten te verliezen.

	Schenk je volle aandacht aan schijnbaar banale dingen, zoals je handen wassen, deuren opendoen, telefoonnummers intoetsen of je ademhaling voelen terwijl je in een vergaderruimte aan het wachten bent. Deze kleine momenten dragen ertoe bij dat de dag een opmerkzamere dag wordt.





Doe korte mindfulnessoefeningen op je werk

Door middel van mindfulnessoefeningen oefen je je geest in opmerkzaamheid. Hoe meer opmerkzame oefeningen je doet, hoe gemakkelijker de hersenen het vinden om over te schakelen naar een opmerkzame toestand, waardoor ze optimaal gaan functioneren.

In een drukke werkomgeving kan het lastig zijn om tijd te vinden om een mindfulnessoefening van dertig minuten te doen. Impliceert dit dat je op je werk niet opmerkzaam kunt zijn? Welnee. Je kunt mindfulnessoefeningen zo kort maken als je wilt. Zelfs één minuut bewust contact maken met een van je zintuigen is al een mindfulnessoefening.

Twee van de eenvoudigste mindfulnessoefeningen om op gang te komen zijn de opmerkzame minuut (zie hoofdstuk 7) en de driestaps lichaamscontrole (zie hoofdstuk 6). Je hoeft je ogen niet dicht te doen en je hoeft er zelfs niet per se bij te zitten.

Wees creatief in het vinden van momenten op de dag om mindfulnessoefeningen te doen. Op momenten van loodzware druk kan een korte mindfulnessoefening een uitkomst betekenen. Zo’n oefening helpt je namelijk je zenuwstelsel in evenwicht te brengen doordat de vecht-of-vluchtreactie afneemt en het verstandige gedeelte van je hersenen actief wordt. Zo kun je weloverwogen beslissingen nemen in plaats van automatisch op situaties te reageren.

Concentreer je steeds op één taak

Concentratie op één taak tegelijk staat lijnrecht tegenover multitasking. Bij multitasking probeer je twee of meer dingen tegelijk te doen door tussen taken heen en weer te schakelen. Feitelijk kan niemand multitasken. In werkelijkheid schakelen je hersenen als een gek van het ene ding over naar het andere, waarbij er onderweg vaak gegevens verloren gaan.

De meeste mensen weten tegenwoordig dat multitasking niet doelmatig is. Maar waarom blijven ze het dan doen? De reden werd ontdekt in een onderzoek van Zheng Wang aan de Universiteit van Ohio. Ze volgde studenten nauwgezet en constateerde dat deze, wanneer ze verscheidene taken tegelijk uitvoerden, het gevoel kregen dat ze productiever waren, hoewel ze in werkelijkheid niet productief waren. Een ander onderzoek wees uit dat hoe vaker je verscheidene taken tegelijk probeert uit te voeren, hoe meer je eraan verslaafd raakt.

Op de volgende manieren kun je de gewoonte om te multitasken afleren en een opmerkzame superheld worden:



	Houd in een logboek bij wat je in een tijdblok afkrijgt. Ga na wanneer je aan één ding tegelijk werkt en wanneer je aan het multitasken bent. Noteer wat je in dat tijdblok voor elkaar kreeg en hoe opmerkzaam je was.

	Ga na of je kunt merken dat je productiviteit omhoog gaat wanneer je jezelf op één ding tegelijk concentreert, want als je de voordelen zelf ervaart, kan dat je motiveren om één ding op een opmerkzame manier tegelijk te doen.

	Plaats de diverse taken in categorieën. Groepeer bijvoorbeeld e-mails, telefoongesprekken, boodschappen doen en vergaderingen in één categorie. Vervolgens stop je ze allemaal in één tijdblok in plaats van te switchen tussen e-mailen, telefoneren en een boodschap doen.

	Schakel zo veel mogelijk storingsbronnen uit. Leg je telefoon het zwijgen op, meld je af bij je e-mailaccount enzovoort. Stel vervolgens een timer in voor de hoeveelheid tijd die je moet werken en leg vast hoeveel werk je in die tijd hebt afgekregen. Doe wat je nodig vindt en wat in jouw geval helpt om je een bepaalde hoeveelheid tijd op één taak te concentreren.

	Beoefen mindfulness tijdens je pauzes tussen twee taken. Rek je uit, haal een paar keer diep adem of ga opmerkzaam lopen.





Maak gebruik van opmerkzame geheugensteuntjes

Het woord mindful betekent opmerkzaam, maar ook indachtig. Dat wil zeggen dat je je iets herinnert. De meeste mensen die over mindfulness hebben gelezen of een mindfulnesscursus hebben gevolgd, stellen de voordelen van een opmerkzaam leven wel op prijs. Maar helaas vergeten ze om opmerkzaam te zijn.

De reden dat je opmerkzaam vergeet te zijn, is dat je hersenen in deze standaardmodus werken; gewoonlijk ben je in gedachten verzonken ofwel bezig met een soort intern verhaal. Wanneer je je dagelijkse activiteiten afwikkelt, schakelen je hersenen over naar deze weinig energie verbruikende geestestoestand, die onoplettend, welhaast dromerig is. Het is prima dat je sommige dingen automatisch doet zonder er bij na te denken, maar onderzoek aan Harvard University wees uit dat mensen wel 47% van de tijd in gedachten verzonken kunnen zijn. Hetzelfde onderzoek bracht aan het licht dat dagdromen een negatieve invloed op je welzijn kan hebben. Werken op je automatische piloot betekent dat je niet volledig aanwezig bent in het heden, zodat mogelijkheden en kansen je kunnen ontgaan. Je kunt niet creatief zijn, iets nieuws plannen of adequaat reageren als je mechanisch bezig bent.

Geheugensteuntjes, in wat voor vorm dan ook, helpen je weer opmerkzaam te worden. Ze rukken je los uit de automatische-pilootmodus. Probeer het volgende eens:



	Stel een alarm in op je mobiel. Zelfs een trilalarm dat de anderen niet stoort, kan goed werken.

	Noteer mindfulness in je agenda: maak een afspraak met jezelf!

	Een kleine notitie of een afbeelding op je bureaublad kan je eraan herinneren om opmerkzaam te zijn.

	Koppel bepaalde activiteiten aan mindfulness, bijvoorbeeld maaltijden of vergaderingen of wanneer je een taak af hebt en aan een volgende wilt beginnen.

	Gebruik het geluid van je telefoon op de werkplek als geheugensteuntje. Steeds wanneer je telefoon rinkelt, haal je opmerkzaam adem. Steeds wanneer je de ping van een tekstbericht hoort, pauzeer je om opmerkzaam te worden op je omgeving in plaats van onmiddellijk te reageren en te kijken wat het bericht behelst.





Al deze dingen bieden mogelijkheden om terug te keren naar het nu, een frisse kijk te krijgen op jezelf en je omgeving. Je neemt heel even afstand en je denkt na in plaats van dat je automatisch reageert op wat er allemaal op je af stormt aan eisen, taken en problemen.

Vertraag om te kunnen versnellen

Mindfulness op het werk lijkt een beetje tegen de intuïtie in te druisen. Kun je door te stoppen of te vertragen doelmatiger, productiever, gelukkiger, veerkrachtiger en gezonder op je werk zijn? Je hebt waarschijnlijk niet de indruk dat vertragen en bewust worden zo’n invloed kunnen hebben.

Stel dat je wordt verzocht om een week lang niet te slapen. Slapen is rust pakken, rusten verschilt van werken. Dus stop simpelweg met slapen en blijf gewoon doorwerken. Misschien heb je ooit iets soortgelijks ervaren toen je voor een examen studeerde of op je werk een deadline probeerde te halen. Uiteindelijk daalt je doelmatigheid tot bijna nul; je bent volledig onthecht van het nu en misschien hallucineer je zelfs! Je dient elke nacht minstens zeven uur te slapen om doelmatig te kunnen functioneren.

Het is duidelijk dat rust je doelmatigheid kan vergroten. Als je erin slaagt om inderdaad ongeveer zeven uur te slapen en een bepaalde hoeveelheid werk afkrijgt, stel je dan eens voor wat er zou gebeuren als je overdag ook een paar kleine mindfulnessoefeningetjes zou doen? Je hersenen zouden zelfs nog doelmatiger werken, geconcentreerd, doelmatig in de communicatie met anderen en vaardiger in het aanleren van nieuwe vaardigheden.

Een paniekerige haasttoestand leidt tot slechte beslissingen en betekent verspilling van energie. Pauzeer in plaats daarvan, concentreer je op luisteren, loop in plaats van te rennen en neem over het algemeen de tijd wanneer je aan het werk bent. Effectieve leiders, arbeiders en ondernemers vertragen en denken na met het oog op het vervolg: de beste beslissing of handeling. Ze vertragen om te kunnen versnellen. Dat is een opmerkzame manier van werken.

Maak stress tot je vriend

In een recent onderzoek aan de Universiteit van Wisconsin-Madison werd aan dertigduizend mensen dezelfde vraag gesteld: ‘Heeft de manier waarop mensen tegen stress aankijken, invloed op hun gezondheid?’ De resultaten waren verbazingwekkend.

De onderzoekers vonden namelijk dat mensen die ernstige stress ervoeren maar meenden dat stress goed voor ze was, de laagste sterftecijfers hadden. Als mensen daarentegen zware stress ervoeren maar geloofden dat stress slecht was voor hun gezondheid, hadden ze de grootste kans om te sterven. Je opvattingen over stress beïnvloeden duidelijk hoe die stress invloed heeft op je gezondheid en je welzijn. Een ander onderzoek wees zelfs uit dat de bloedvaten van de mensen die geloofden dat stress slecht voor ze was, zich vernauwden (zoals wordt geconstateerd bij hartpatiënten), maar open en gezond bleven bij degenen die geloofden dat stress goed voor ze was.

Als je, toen je dit las, niet verbaasd was, lees het dan nog een keer. Het is de opwindendste onderzoeksbevinding die ik (Shamash) het afgelopen jaar onder ogen heb gekregen.

Dus als je stress tot je vriend wilt maken, zul je anders over stress moeten gaan denken (en zal je lichaam anders op stress moeten gaan reageren).

Mindfulness kan je deze mentaliteitsverandering helpen verwezenlijken. De volgende keer dat je met een uitdaging wordt geconfronteerd, let je op je versnelde hartslag en ademhaling. Observeer deze reacties en verander vervolgens van houding: reageer creatief op je stress in plaats van negatief. Wees dankbaar dat de stress je energie geeft. Merk dat je lichaam je aan het voorbereiden is op de uitdaging waar je voor staat en dat een snellere hartslag je lichaam van meer zuurstof voorziet. Door de stressreactie vanuit dit gezichtspunt te bekijken, beschouw je het naderende probleem als een positieve uitdaging en erken je dat je lichaam je op deze uitdaging voorbereidt. Deze kleine mentaliteitsverandering kan letterlijk jaren toevoegen aan je leven en verhoogt je productiviteit op de werkplek.

Voel je dankbaar

Mensen hebben een negativiteitstendentie (zie hoofdstuk 1 voor meer informatie). In wezen houdt dit in dat je vaker denkt aan dingen die fout gingen dan aan dingen die goed verliepen. Als je jezelf dag in dag uit op deze manier gedraagt, wordt je manier van denken uiteindelijk uitzonderlijk negatief en onevenwichtig.

Dankbaarheid is daar de remedie voor. Een heleboel evidentie suggereert dat actief dankbaarheid beoefenen je een beter gevoel geeft en een positieve invloed heeft op je creativiteit, gezondheid, werkrelaties en werkkwaliteit. Dankbaarheid maakt je leven thuis en op je werk tot een positievere ervaring.

Als je het gevoel hebt dat je vastzit in een baan die je niet leuk vindt, is dankbaarheid oefenen een eerste stap. Wat gaat er goed in je baan? Misschien ben je dankbaar voor je salaris? Zelfs als dat misschien lager is dan je zou willen, heb je dat waarschijnlijk liever dan helemaal niets. Je hebt misschien een hekel aan je baas, maar misschien heb je wel een paar vrienden onder je collega’s? Je haat het bedrijfsbeleid, maar het geeft je wel inzicht in wat je aan een baan onaangenaam vindt, dus weet je in de toekomst waar je op moet letten. Nadat je dankbaarheid hebt beoefend, kun je vervolgens overwegen of je in die functie wilt doorgaan of dat je op zoek moet gaan naar een andere baan.

Door je bewust te zijn van wat er op je werk goed gaat, wordt je veerkracht groter. In plaats van dat je je geest toestaat te gaan piekeren of neerslachtig laat worden doordat je je hoofdzakelijk bezighoudt met alle werkaspecten die je niet leuk vindt, kun je je geest voeden met gedachten van dankbaarheid en op die manier je welzijn opkrikken. Als je vervolgens inderdaad besluit om een andere baan te gaan zoeken, helpt je positieve gemoedstoestand je een geschikte functie te selecteren en van je optreden tijdens je sollicitatie een succes te maken. Mensen nemen positieve sollicitanten in dienst, geen kandidaten die alleen maar klagen over wat er misgaat. Benut dankbaarheid om de natuurlijke negativiteitstendentie van je hersenen te beteugelen.

Oefen nederigheid

Een nederig mens heeft een kalm vertrouwen in zichzelf en voelt niet de behoefte om anderen voortdurend te herinneren aan wat hij allemaal heeft bereikt. Nederigheid lijkt wat in tegenspraak met onze gewoonte om de mensen te bewonderen die de meeste stampij maken en onze aandacht trekken. Maar in feite is nederigheid aantrekkelijk, want niemand vindt het leuk om te verkeren in het gezelschap van iemand die voortdurend de loftrompet over zichzelf steekt. De meeste mensen zoeken liever het gezelschap van iemand die bereid is naar ze te luisteren in plaats van de hele tijd over zichzelf te praten.

In zijn razend populaire boek Good to Great beschreef Jim Collin leiders die goede bedrijven omtoverden tot uitmuntende bedrijven. Hij merkte dat de bedrijven die op langere termijn het succesvolst waren geweest met minstens vijftien jaar uitzonderlijke groei, leiders hadden die alle vaardigheden bezaten van een standaardleider, maar daarnaast een extra kwaliteit bezaten, namelijk persoonlijke nederigheid. Ze waren bereid om hard te werken, niet voor zichzelf maar voor het bedrijf. Als er dingen verkeerd liepen, schoven zij de schuld niet op anderen om zichzelf te beschermen. En als de dingen goed liepen, keken ze onmiddellijk verder dan zichzelf en feliciteerden anderen. Ze hadden geen opgeblazen ego dat voortdurend bevestigd moest worden.

Nederigheid wordt vaak verward met volgzaamheid of bedeesdheid, maar verschilt daar drastisch van. Nederigheid betekent niet dat je jezelf als minderwaardig beschouwt, maar dat je je bewust bent van je natuurlijke afhankelijkheid van (en je gelijkwaardigheid aan) andere mensen.

Wat is het verband tussen nederigheid en mindfulness? Mindfulness heeft betrekking op acceptatie van jezelf zoals je bent, en op openheid in het luisteren naar anderen en leren van anderen. Mindfulness is ook synoniem aan dankbaarheid; je waardeert hoe anderen je hebben geholpen. En iemand die dankbaar is voor wat anderen hebben bijgedragen, is uiteraard nederig.

Probeer het volgende om wat meer nederigheid te ontwikkelen:



	Doe mindfulnessoefeningen. Mindfulness vermindert de activiteit in het gedeelte van de hersenen dat het verhaal van jezelf (soms het verhalende zelf genoemd) genereert. Te veel aandacht schenken aan jezelf en je eigen verhaal is ongezond. Door mindfulness te beoefenen maak je meer contact met je zintuigen, ofwel met je huidige zelf. Je aandacht verbreedt zich en je kunt zien hoeveel anderen tot je alledaagse successen hebben bijgedragen.

	Ga na wie je tot op dit moment hebben geholpen. Besteed een paar minuten om na te denken over de vele mensen die je in staat hebben gesteld om deze bladzijde te lezen: je ouders, verzorgers of onderwijzers die je hebben leren lezen, je werkgevers die er toe bijdroegen dat je je kon veroorloven dit boek aan te schaffen, de mensen die het boek schreven, uitgaven, produceerden, redigeerden en afdrukten, de leveranciers van het papier en de inkt, de detailhandel, de houthakkers die de bomen velden die voor het papier werden gebruikt. En zo zouden we kunnen doorgaan. Denk af en toe in deze trant om na te gaan hoeveel mensen je elke dag helpen.

	Toon je waardering. Wanneer iemand je uit de brand helpt, op welke manier dan ook, toon dan je waardering. Da’s nogal wiedes, zul je zeggen, maar waardering tonen is een daad van nederigheid en herinnert je eraan de bijdragen van anderen op prijs te stellen: de chauffeur die je de kans gaf in te voegen, de postbode die je brieven bezorgde, de man die de deur openhield en de werkster die je kantoor schoonmaakte, ze tellen allemaal mee.

	Stel meningen van anderen op prijs. Als mensen opmerkingen maken die jouw standpunt aanvallen, wacht dan met je oordeel. Je kunt allicht gaan argumenteren, maar dat impliceert dat jij gelijk hebt en zij ongelijk. Hoe kun je daar zo zeker van zijn? Stop en ga na op welke manier ze ook gelijk kunnen hebben. Dit is ware mindfulness in actie: niet-veroordelend bewustzijn samen met nieuwsgierigheid en respect.





Accepteer wat je niet kunt veranderen

Acceptatie vormt de kern van mindfulness. Opmerkzaam zijn houdt in dat je het huidige moment accepteert zoals het is. Het betekent dat je jezelf accepteert, gewoon zoals je nu bent. Het betekent niet dat je bij de pakken neerzit, je schouders onverschillig ophaalt of het opgeeft. Maar het houdt wel degelijk in dat je erkent dat de dingen nu zijn zoals ze zijn voordat je iets gaat proberen te veranderen.

Neem het volgende voorbeeld op de werkplek. Als je je budget met 20.000 euro hebt overschreden, is dat een feit. Zodra je dat accepteert, kun je doorgaan en met deze situatie proberen om te gaan. Gebrek aan acceptatie kan leiden tot ontkenning van het feit (en leidt er misschien toe dat je het budget nog verder overschrijdt), vermijding van het feit ( je gaat overleg met je baas uit de weg) of agressie (je scheldt je team onnodig uit, waardoor je werkrelaties beschadigt en de motivatie ondermijnt). In plaats daarvan kun je de situatie ook accepteren, met de nodige mensen gaan praten, leren van je fouten en verdergaan. Acceptatie leidt in feite tot verandering.

Jezelf accepteren is zelfs nog krachtiger. Jezelf accepteren houdt in dat je alle facetten van jezelf in ogenschouw neemt en accepteert: je zwakheden, je tekortkomingen, aspecten die je niet leuk vindt en aspecten die je bewondert. Wanneer je jezelf accepteert, ontkom je aan energieverslindende zelfkritiek. Je bent veel beter in staat om te genieten van je successen en te glimlachen om je tekortkomingen. Door zelfacceptatie schep je een grotere helderheid van geest die je in staat stelt om te werken aan aspecten van jezelf die je wilt verbeteren. Jezelf accepteren staat aan het begin van zelfverbetering en persoonlijke ontwikkeling.

Een groeihouding aannemen

Volgens Carol Dweck, onderzoeker aan Stanford University, hebben mensen in wezen een van twee houdingen: een groeihouding of een starre houding.

Mensen met een starre instelling zijn van mening dat hun elementaire kwaliteiten, zoals hun intelligentie en hun talenten, vaste persoonlijkheidskenmerken zijn. In plaats van hun intelligentie en hun talent te ontwikkelen hopen ze dat hun persoonlijkheidskenmerken tot succes zullen leiden. Ze zijn er niet op uit om zichzelf te ontwikkelen omdat ze denken dat talent op zichzelf al naar succes leidt. Ze hebben het mis, want de hersenwetenschap heeft aangetoond dat andere dingen een belangrijkere rol spelen.

Mensen met een groeihouding zijn van mening dat ze hun intelligentie en hun talenten kunnen verbeteren door zich in te spannen. Ze denken dat ze op deze manier vaardiger kunnen worden. Ze beschouwen een goed stel hersens en een talent slechts als een beginpunt en gaan daarmee aan de slag, hard werkend en met veel doorzettingsvermogen. Uit hersenscans blijkt dat inspanning na verloop van tijd inderdaad leidt tot meer intelligentie en een verrijking van talent. Mensen met deze instelling zijn leergierig en tonen meer veerkracht. Succes op het werk hangt af van een groeihouding.

Mindfulness heeft betrekking op het ontwikkelen van een groeihouding. Je schenkt aandacht aan het nu en je oordeelt niet over je aangeboren intelligentie of talenten, maar je staat open voor nieuwe mogelijkheden. Wanneer je op je werk een groeihouding aanneemt, vind je negatieve feedback geen ramp, aangezien je dit beschouwt als een kans om iets nieuws te ontdekken. Je vindt het niet erg om nieuwe verantwoordelijkheden op je te nemen omdat je nieuwsgierig bent hoe je het er vanaf zult brengen. Je verwacht uitdagingen en je gaat op ze af, want je beschouwt ze als kansen om innerlijk te groeien. Dat is de essentie van mindfulness op het werk: geloven dat je door ervaring jezelf kunt verbeteren en kunt groeien. Je gaat op uitdagingen af, je leeft in het nu en je ontdekt nieuwe dingen over jezelf en anderen.
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Neem de volgende vier stappen om een groeihouding te ontwikkelen op grond van onderzoek van Dweck en haar medewerkers:

 



	Let op de stem van de starre houding in je hoofd. Dit aspect heeft betrekking op het opmerken van je eigen gedachten wanneer je met een probleem wordt geconfronteerd. Ga na of de gedachten je vertellen dat je voor iets te dom of niet getalenteerd bent, of dat je met angst of boosheid reageert wanneer iemand je feedback geeft.

	Besef dat je een keuze hebt. Je kunt de gedachten van die starre houding accepteren of betwijfelen. Neem een paar momenten de tijd om een opmerkzame pauze te nemen.

	Stel kritische vragen aan je starre houding. Wanneer je starre houding zeg: ‘En als ik nu eens misluk? Dan ben ik een mislukkeling’, dan vraag je jezelf af: ‘Is dat waar? Zelfs bij de meest succesrijke mensen mislukt wel eens iets. Dat is de manier waarop ze leren.’ Of als je starre houding zegt:
‘En als ik dit project nu eens niet aankan? Ik heb er de vaardigheden niet voor’, dan antwoord je met: ‘Weet ik absoluut zeker dat ik niet over de vaardigheden beschik? Ik weet dat pas al ik het probeer. En als ik niet over de vaardigheden beschik, zal ik ze gemakkelijker leren door dit project te gaan doen.’


	Onderneem actie vanuit de groeihouding. Je zult de uitdagingen op de werkplek dan leuk gaan vinden doordat je ze beschouwt als een kans om te groeien, niet als iets dat vermeden moet worden. Maak gebruik van deze stappen wanneer je geest gaat overhellen naar de starre houding.





Na verloop van tijd zie je dat je gewoonlijk uitgaat van een groeihouding in plaats van een starre houding, wat leidt tot meer succes en meesterschap dan ooit tevoren.


Hoofdstuk 17

Tien manieren om je hersenen te verbeteren met mindfulness

In dit hoofdstuk:


	Je hersenen krachtiger maken

	Je gevoel van welzijn vergroten

	Je emoties in de hand houden



 

Uit hersenscans blijkt dat mindfulnessbeoefening een fysieke invloed heeft op specifieke gebieden van de hersenen (zie figuur 17.1).

Vergeet de spelletjes maar waarmee je je hersenen zou oefenen! Mindfulness biedt de hersenen de gelegenheid om krachtiger te worden.

Mindfulness kan je helpen gelukkiger en gezonder te worden en kan zelfs je sociale leven een impuls geven. Het kan het gevoel van controle over jezelf versterken, je productiviteit verhogen en je zelfs verstandiger maken (aldus sommige mensen). Mindfulnessbeoefenaars gaan met hun hersenen als het ware naar het fitnesscentrum.

Maak je hersenen krachtiger

Wist je dat je je hersenen sterker kunt maken door mindfulness te beoefenen? De conclusie van een onderzoek dat in 2012 werd uitgevoerd aan de Universiteit van Californië, luidde dat meditatie de verbindingen tussen hersencellen versterkt en dat je er meer baat bij hebt naarmate je meer oefent.

De hersenschors is de buitenste laag hersenweefsel. Deze laag speelt een hoofdrol in geheugen, aandacht, denken en bewustzijn. Mensen die lange tijd mindfulness hebben beoefend, hebben meer hersenwindingen (vouwen van de hersenschors, zoals je ziet in figuur 17.2), waardoor de hersenen informatiestromen wellicht sneller kunnen verwerken.
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Figuur 17.1:
Gebieden in de hersenen die door mindfulness worden beïnvloed

Deskundigen zijn van mening dat het brein beter informatie kan verwerken, beter prioriteiten kan stellen en beter beslissingen kan nemen naarmate het meer vouwen bevat.

Om je hersenen in topvorm te laten werken, moet je ze helpen meer vouwen te krijgen, zodat er meer grijze cellen binnen je schedeldak passen. Regelmatig mindfulness beoefenen kan bijdragen tot dit proces.

Verander de structuur van je hersenen

Door mindfulness te beoefenen help je de structuur van je hersenen ten goede te veranderen. In een onderzoek werd de dikte gemeten van de hersenschors van vrijwilligers die jarenlange ervaring met meditatie hadden. Uit de MRI-scans bleek dat de hersengebieden die te maken hebben met aandacht, interceptie, de regulering van emoties en de verwerking van zintuiglijke informatie (inclusief de prefrontale cortex, zie figuur 17.1, en de rechter anterior insula) bij de meditatie-experts dikker waren dan bij mensen van een controlegroep. De onderzoekers concludeerden eveneens dat regelmatig mindfulness beoefenen het in de loop van het leven geleidelijk dunner worden van de frontale cortex kan vertragen.

Een onderzoek uit 2009 wees uit dat meditatie-experts een grotere hippocampus hebben dan mensen die niet mediteren. De hippocampus (zie figuur 17.1) is een gedeelte van de hersenen dat verantwoordelijk is voor leren en geheugen.

In een ander wetenschappelijk onderzoek werden veranderingen gemeten in de grijze cellen van een groep gezonde mensen die nooit mindfulness hadden beoefend, voor en na een MBSR-cursus van acht weken. Grijze cellen worden aan de oppervlakte van de hersenen aangetroffen in de hersenschors en dieper in de hersenen in het cerebrum en in delen van het limbische systeem (zie figuur 17.1). Uit de MRI-scans van de MBSR-groep bleek dat er in veel hersengebieden na de cursus in een aantal hersengebieden, waaronder de linker hippocampus en het cerebellum, meer grijze cellen waren dan voorafgaande aan de cursus.
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Figuur 17.2:
Hersenwindingen

Met andere woorden, mindfulness beoefenen leidt tot tastbare veranderingen in de hoeveelheid grijze cellen in hersengebieden die te maken hebben met leeren geheugenprocessen, de regulering van emoties en zelf-referentiële processen.

Vergroot je leervermogen

Als je je vermogen om te leren wilt vergroten, stop dan met wat je aan het doen bent en begin mindfulness te beoefenen. Recent onderzoek wijst uit dat mindfulnessbeoefening hersengebieden kan ontwikkelen die betrokken zijn bij leeren geheugenprocessen, en zelfs betere prestaties op tests kunnen opleveren.

Je werkgeheugen gaat er na twee weken mindfulness beoefenen al op vooruit. Aldus luidde een conclusie van een rigoureus onderzoek aan de Universiteit van Californië in Santa Barbara. Mindfulness reduceert het afdwalen van de geest en verbetert het werkgeheugen. Studenten deden twee tests: een toelatingsexamen en een test die de omvang van het werkgeheugen meet. Na twee weken oefenen onder leiding van een ervaren instructeur hadden de deelnemers een duidelijk verbeterde examenscore, in vergelijking met een groep die de mindfulnesstraining niet had gevolgd.

Een ander onderzoek, waarin de invloed van een vijf weken durende cursus op volwassenen met leerproblemen werd gemeten, wees uit dat de deelnemers aan de mindfulnesscursus daarna academisch beter presteerden.

Verkrijg meer cognitieve controle

Mensen beschikken over het unieke vermogen om hun aandacht op iets anders dan het nu te richten. Dankzij dit vermogen kun je leren, plannen en redeneren, maar je kunt er ook ongelukkig door worden. In een recent onderzoek werd mensen gevraagd hun gevoelens op bepaalde momenten vast te leggen met een app ('Track Your Happiness", houd je geluk bij). Op bepaalde momenten van de dag pingde de app, waarna de gebruikers hun huidige activiteit en hun gemoedstoestand aangaven. Er werden gegevens verzameld van vijftienduizend mensen in tachtig landen, van jong tot oud, laag en hoog opgeleid en werkzaam in zeer gevarieerde beroepen. Dit onderzoek wees uit dat de betrokkene minder gelukkig was wanneer de geest afdwaalde. Blijkbaar dwalen gedachten het vaakst af onder de douche en het minst tijdens seks! Maar niettemin is het afdwalen van de geest een constante. Globaal genomen dwalen de gedachten van mensen 47% van de tijd af.

Het spreekt vanzelf dat je gelukkiger bent naarmate je hersenen minder vaak afdwalen. Mindfulness helpt je hersenen om zich meer bezig te houden met het nu en minder te reageren op de automatische piloot.
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Hoe meer je je leven leeft op grond van directe ervaring (de feiten op dit moment), hoe kleiner de kans is dat je standaard reageert op basis van oude gewoonten en je onbewuste automatische piloot. Naarmate je ‘meer aanwezig’ bent in je eigen leven doe je minder op de automatische piloot. Je hebt meer controle en je bent gelukkiger.

Verbeter je gezondheid en welzijn zonder naar het fitnesscentrum te gaan

Wist je dat mindfulness goed is voor je gezondheid? Volgens een onderzoek dat werd beschreven in het tijdschrift American Journal of Health Promotion, gaat mindfulness beoefenen in de Verenigde Staten samen met jaarlijks lagere kosten voor de gezondheidszorg. Hoewel dit verband kan worden verklaard door te zeggen dat mindfulness een positiever gevoel geeft en stress en depressie vermindert, kan het ook zijn dat mindfulness je immuunsysteem actief versterkt. Hoe beter het met je immuniteit is gesteld, hoe minder vatbaar je bent voor ziekten. Misschien verkleint mindfulness zelfs je kans op ernstige ziekten.

De vecht-of-vluchtreactie ontwikkelde zich om onze voorouders te beschermen tegen gevaar. Bij dreigend gevaar voor hun leven startten hun hersenen een aantal reacties in hun lichaam. Hun bloeddruk, hartslag en ademhalingstempo gingen omhoog om snel energie naar de spieren te kunnen sturen, zodat ze snel konden wegrennen. Hun bloedsuikerniveau steeg om meer energie te kunnen leveren. Bij een verwonding kwamen er bloedstollende stoffen vrij om te verhinderen dat ze dood zouden bloeden. Tegelijkertijd vertraagde hun spijsvertering-, celgroei-, celherstel- en immuunfuncties. Deze fysiologische veranderingen waren zinvol, want op het moment dat je in levensgevaar verkeert, zijn je spijsvertering en je routinematige lichaamsherstel- en onderhoudsfuncties onbelangrijk.

De menselijke vecht-of-vluchtreactie is erg handig als je snel aan dodelijk gevaar moet ontsnappen. Diezelfde reactie is echter niet zo best als een straat oversteken of op een drukke autoweg rijden de grootste dreiging is die er voor jou (en de meeste andere mensen) bestaat. Gepieker over je baan of je gezin of geldzorgen kunnen ertoe leiden dat je in een permanent verhoogde alertheidstoestand verkeert. In zo’n toestand zijn je normale lichaamsherstelfuncties en je immuunsysteem minder actief. Mindfulness is erg effectief als je je stressniveau wilt verminderen. Wanneer je stressniveau zakt en je normale lichaamsfuncties hun werk hervatten, begin het immuunsysteem weer netjes te werken en ben je veel minder vatbaar voor ziekten.

Heb je het veel te druk om mindfulness te beoefenen? Besef dan dat je geest afdwaalt, ongeveer de helft van de tijd dat je wakker bent. Mindfulness kan ervoor zorgen dat je gedachten minder afdwalen. In de tijd die je daarmee uitspaart, kun je mindfulness beoefenen en je gezondheid en welzijn verbeteren. Slechts een kwartier mindfulness per dag kan alle verschil van de wereld maken. Reken maar uit: je bent grofweg 15 uur per dag wakker, 7 dagen per week, ofwel 105 uur. Je hersenen dwalen 47% van de tijd af, ofwel 49 uur. Dus als mindfulness je kan helpen om bijvoorbeeld 10% minder af te dwalen, win je 5 uur. Met 5 uur extra per week kun je gemakkelijk een kwartiertje mindfulness in je dag opnemen, en dan houd je nog 3 uur extra over waarin je kunt doen wat je maar wilt. Als je 3 dagen lang darmontsteking hebt, verspil je 45 wakkere uren. Een halfjaar lang een kwartier per dag mindfulness beoefenen kost minder tijd!

Veel mensen komen moeizaam hun werkweek door, vallen dan neer op de bank en zijn in het weekend ziek. Slechts vijftien minuten mindfulnessoefeningen per dag kan dit patroon voorkomen. In bed met griep of uit met vrienden en pret maken? Ik zou het wel weten!

Mindfulness is ook goed voor je gezondheid omdat je dan beter kunt slapen. Een onderzoek aan de Universiteit van Utah wees uit dat er rond bedtijd minder activiteit was van de hogere hersenen bij mensen met hogere mindfulnessniveaus. Met andere woorden, hun hersenen waren niet propvol toevallige gedachten, angsten of zorgen. Een goede nachtrust is van vitaal belang als je de volgende dag doelmatig wilt werken.

Leef met minder angst

Wist je dat de amygdala (zie figuur 17.1), het angstcentrum in de hersenen, minder actief is bij mensen die mindfulness beoefenen? De amygdala wekt je vecht-of-vluchtreactie op wanneer er dingen gebeuren die door je hersenen als bedreigend worden opgevat.

Mindfulness maakt je meer van je gedachten bewust op het moment dat ze bij je opkomen. Dit bewustzijn helpt je om de automatische reacties van je hersenen af te zwakken, zodat je de kans krijgt om bewust te beslissen hoe je op bedreiging gaat reageren. In de benadermodus van je hersenen, treden je hersenen de gebeurtenissen in je leven op een open en nieuwsgierige manier tegemoet. In de mijdmodus van de hersenen zijn je hersenen vooral bezig met voorkomen dat er iets naars gebeurt.

Stel dat je zojuist te horen hebt gekregen dat je kleine Nederlandse bedrijf door een grote multinational is opgekocht. In de benadermodus van je geest bekijk je alle mogelijkheden die deze overname schept, zowel de goede als de slechte kanten, met openheid en interesse. In de mijdmodus van je geest word je door angst beheerst en is het voorkomen van schade je eerste reactie. Deze door jou veronderstelde schade kan bijvoorbeeld reputatieverlies, statusverlies of financieel verlies inhouden. In de mijdmodus van je geest kijk je minder objectief naar de situatie en let je vooral op de negatieve dingen die het gevolg van de overname kunnen zijn, zoals verlies van je baan, een minder hoge functie en een bedreigd privéleven.

Wanneer je je bedreigd voelt, proberen je primitieve hersenen de controle over te nemen en zijn je rationele hersenen minder actief. Mindfulness helpt je om een benadermodus te ontwikkelen, waardoor je vecht-of-vluchtsysteem minder snel in werking wordt gesteld. Door te leren hoe je lastige situaties benadert in plaats van vermijdt, neemt de waargenomen dreiging gewoonlijk af. Je rationele hersenen behouden dan de controle en helpen je te reageren op een meer verstandige manier die niet door angst wordt ingegeven.

Tot slot zijn empathie en compassie nog twee dingen om in overweging te nemen wanneer je de reactie van de hersenen op angst nagaat. Mindfulness kan je helpen minder streng voor jezelf te zijn, en dat kan de compassie met jezelf bevorderen. Door aardig te zijn voor jezelf kun je de reactie van je hersenen op een bedreiging verminderen of zelfs neutraliseren. Het simpele feit dat je tegen jezelf zegt: ‘Het is oké, ik ben een mens, ik doe zo goed mogelijk mijn best’, helpt je al te ontspannen, los te laten en je minder bedreigd te voelen. Wanneer je loslaat, ben je beter in staat om afstand te nemen en kalm en rationeel te kijken naar wat er momenteel gaande is.

Maak jezelf gelukkiger

Het is nu een feit! Mindfulness kan je gelukkiger maken. Onderzoek naar depressie en mineurstemmingen wijst uit dat de rechterhersenhelft van depressieve mensen actiever wordt. De rechterhersenhelft reageert gewoonlijk emotioneler dan de linkerhersenhelft. De rechterhersenhelft is weliswaar goed in het opsporen van patronen en verbanden, en hoogst creatief, maar er is input en begeleiding van de linkerhersenhelft nodig. Als je al te zeer op je rechterhersenhelft steunt, kun je belanden in een emotionele mist die eindeloos lijkt aan te houden en waaraan moeilijk te ontkomen is.

Een depressie begint vaak met een gevoel van aanhoudende stress waarover je geen controle hebt. In zo’n situatie komt het stresshormoon cortisol in je hersenen vrij. Tijdens deze fase probeert je linkerhersenhelft gewoonlijk het evenwicht te herstellen, maar bij depressieve mensen lijkt dat niet altijd te gebeuren. Als je cortisolniveau lange tijd hoog blijft, wordt je rechterhersenhelft veel actiever dan je linkerhersenhelft. Met te weinig activiteit in de linkerhersenhelft is het moeilijk om opgewekt, positief en sociaal open te zijn. Zonder dat de linkerhersenhelft je te hulp komt om de realiteit van het heden te verifiëren kun je gemakkelijk het gevoel krijgen dat je in een onontkoombare neerwaartse spiraal van negativiteit en hulpeloosheid wordt gezogen.

Uit hersenscans blijkt dat de linkerhersenhelft van mensen die mindfulness beoefenen, actiever wordt. De linkerhersenhelft houdt zich bezig met logisch denken en de werkelijkheid van dit moment. Deze helft speelt bovendien een belangrijke rol bij het maken van plannen voor de toekomst. Toegenomen activiteit in de linkerhersenhelft wordt in verband gebracht met een betere stemming en een grotere objectiviteit.

Dus als je je down voelt, stop dan met wat je aan het doen bent, ga zitten en beoefen mindfulness. Door dit te doen kun je de dingen gemakkelijker weer in perspectief plaatsen en je evenwicht terugkrijgen.

Regel je emoties doelmatiger

In een onderzoek dat in 2011 in het tijdschrift Psychiatry Research Neuroimaging werd gepubliceerd, luidde de conclusie dat mindfulness de regulering van emoties, helder denken en de plasticiteit van de hersenen (zie hoofdstuk 1) kan bevorderen. Aan de hand van MRI-scans van de mensen die mindfulness beoefenden, werd geconstateerd dat het aantal grijze cellen in de hippocampus (zie figuur 17.1) was toegenomen. Bij mensen van een controlegroep was de hoeveelheid grijze cellen onveranderd.

Waarom zou je meer grijze cellen in je hippocampus willen hebben? De hippocampus is betrokken bij de regulering van emoties. Hoe beter je je emoties kunt reguleren, hoe meer je een gevoel van welbevinden krijgt. En als je het gevoel hebt dat alles in orde is, vind je het leven duidelijk meer de moeite waard.

Mindfulnessbeoefening kan ook een duurzame invloed hebben op het limbische systeem, het hersengebied dat met emoties te maken heeft. Aangetoond is dat mindfulness de activiteit van de amygdala vermindert, het hersengebied dat je reactie op angst regelt. Mensen met een actieve amygdala voelen zich vaak depressiever en angstiger. Door mindfulness te beoefenen kun je de omvang van de amygdala echter verkleinen. Uit een onderzoek bleek dat de amygdala van gestreste executives kleiner was geworden nadat ze acht weken lang een mindfulnesscursus hadden gevolgd. Deze verkleining hing positief samen met minder ervaren stress. Toch wonderbaarlijk dat slechts acht weken mindfulnesscursus je hersenen voor altijd kunnen veranderen!

Verbeter je leven zonder hiervoor een poging te doen

Het hele boek door moedigen we je aan om mindfulness in je leven te integreren en benadrukken we dat het belangrijk is om te oefenen om je vaardigheden te vergroten en je hersenen te om te vormen.

Een recent onderzoek dat in het tijdschrift Frontiers in Human Neuroscience werd gepubliceerd, toont aan dat je mindfulness niet eens actief hoeft te beoefenen om er profijt van te trekken. Oefeningen zoals mindfulnessoefeningen veranderen de manier waarop je hersenen emoties verwerken en helpen je afstand te nemen van onnadenkende gewoonten en gedragingen. Regelmatige mindfulnessbeoefening verandert de manier waarop je amygdala (het angstcentrum in de hersenen) op emotionele prikkels reageert. Deze verandering blijft gehandhaafd, zelfs wanneer je niet actief oefent.

Een beetje mindfulnessbeoefening op regelmatige basis heeft dus langdurige positieve voordelen die blijven bestaan, zelfs wanneer je het momenteel niet doet!

Verbeter je aandachtsboog

In 2012 onderzochten wetenschappers van de Universiteit van Washington de invloed van mindfulness op multitasking, waarbij reële omstandigheden werden nagebootst. Leden van een groep HR-professionals werden elk in een eenpersoonskantoor geplaatst, met een laptop en een telefoon. Ze moesten verscheidene kenmerkende taken voltooien: een vergadering plannen voor een aantal deelnemers, een vrije vergaderruimte zoeken en de agenda voor de vergadering opstellen. Ze mochten e-mail, instant-messagingberichten en hun telefoon gebruiken zoals ze dat normaliter deden en kregen twintig minuten tijd om alle taken te voltooien.

De helft van de groep kreeg daarna mindfulnesstraining, de andere ontspanningslessen. Daarna werd iedereen wederom verzocht om te multitasken.

Alleen de mensen die mindfulness hadden geoefend, toonden verbetering. Hun vermogen om zich te concentreren was aanmerkelijk toegenomen. Ze konden langer achter elkaar werken aan een taak en schakelden minder vaak over van de ene taak naar de andere. Ze deden er niet langer over om het drietal taken te voltooien; ze besteedden hun tijd gewoon doelmatiger. Wat ze deden onthielden ze bovendien beter dan de andere helft van de groep deelnemers.

De concentratievoordelen van mindfulness zijn niet alleen gedragsmatig, maar ook fysiek. Mindfulness verbetert de verbindingen binnen de aandachtnetwerken van je hersenen, wat minder afleiding tot gevolg heeft. Door mindfulness te beoefenen help je de aandachtnetwerken van je hersenen beter te communiceren en met minder onderbrekingen dan anders het geval zou zijn. Dat is goed nieuws!


Hoofdstuk 18

Tien manieren om opmerkzaam met werkdruk om te gaan

In dit hoofdstuk:


	Omgaan met onredelijke eisen

	Een gevoel van controle terugkrijgen

	Omgaan met dreigend ontslag

	Je stressniveau verlagen door mindfulnessoefeningen te doen



 

Hoe goed je ook bent in je baan en hoe tevreden je ook bent op je werk, op een gegeven moment zul toch het gevoel hebben dat je onder druk staat. In dit hoofdstuk bekijken we veelvoorkomende vormen van druk en enkele manieren waarop mindfulness je kan helpen om daarmee om te gaan.

Stress op de werkplek wordt wel omschreven als ‘de vijandige reactie die mensen vertonen op uitzonderlijke druk of andere eisen die aan hun werk worden gesteld’. In 2012 noemde een Engels gezondheidsinstituut zes factoren die tot werkstress leiden als er niet goed wordt mee omgesprongen: eisen, controle, steun, relaties, functie en verandering. In dit hoofdstuk zullen we deze zes factoren nader bekijken en daarna een blik werpen op algemenere vormen van stress waar je op een bepaald moment mee te maken zou kunnen krijgen.

Opmerkzaam omgaan met onredelijke eisen op je werk

In het huidige economische klimaat zoeken veel bedrijven naar manieren om te bezuinigen. Mensen ontslaan is een voor de hand liggende oplossing. Helaas betekent dit voor de mensen die niet worden ontslagen een grotere werkbelasting en meer verantwoordelijkheden. Hoewel sommige mensen in zo’n situatie opbloeien, omdat ze het beschouwen als een manier om nieuwe ervaringen op te doen en hun kans op promotie te vergroten, hebben andere mensen wellicht het gevoel dat ze nauwelijks kunnen voldoen aan de nieuwe eisen die de baan aan ze stelt.

Aan de andere kant van het spectrum zijn er mensen die minder verantwoordelijkheden krijgen. Ook deze situatie kan een bron van stress zijn, aangezien het werk minder stimulerend en zinvol wordt en de kansen op promotie slinken.
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Wanneer je een volgende keer het gevoel krijgt dat je in je werk overbelast wordt, probeer dan even afstand te nemen. Doe een paar minuten een mindfulnessoefening om de dingen weer in perspectief te plaatsen. Dit bespaart je op langere termijn tijd omdat je je huidige taak geconcentreerder kunt voortzetten en je stressniveau is verminderd.

Besteed tien of meer minuten aan je favoriete mindfulnessoefening. Probeer bewustzijn van je ademhaling, een bodyscan of richt je aandacht op gedachten of geluiden. Direct daarna kies je een karweitje dat je een gevoel van persoonlijke bevrediging schenkt of het gevoel dat je controle hebt over je werk.

Als het niet mogelijk is om mindfulness te beoefenen, geef dan je volle aandacht aan slechts één taak en voltooi deze. Als je merkt dat je geest afdwaalt naar andere dingen die je nog moet doen, breng dan je aandacht rustig terug naar de taak waarmee je bezig bent. Zodra je de taak hebt voltooid, bevestig je dat je hem af hebt en feliciteer je jezelf daarmee. Nu kun je overgaan tot je volgende karwei.

Eén taak tegelijk doen (in tegenstelling tot multitasken) levert de volgende voordelen op. Ten eerste helpt het je te herkennen hoeveel je elke dag afkrijgt. Door bewust elk succesje te vieren profiteer je van de vrijgave van een heleboel kortdurende golfjes goedgevoelhormonen in je bloedsomloop, waardoor je stemming verbetert. Ten tweede zul je je werk sneller en doelmatiger kunnen doen omdat je je slechts op één taak tegelijk concentreert. Ten derde heb je, wanneer je je op één taak tegelijk concentreert, minder het gevoel dat je de zaken niet onder controle hebt, en dit betekent dat je rustiger met je werkbelasting kunt omgaan. Je werkt je taken stuk voor stuk af.

Opmerkzaam omgaan met een gebrek aan controle over je werk

Veel onderzoek wijst uit dat een gevoel van een gebrek aan controle over je werk snel kan leiden tot stress en slechte prestaties. Dit geldt voor iedereen, van hoog tot laag, van directeur tot handarbeider. Instanties die zich met de gezondheid of veiligheid op het werk bezighouden, ze zijn het er allemaal over eens: geen macht hebben om te beslissen hoe een karwei moet worden gedaan, is een belangrijke oorzaak van stress op de werk. Vaak maakt het werknemers op alle bedrijfsniveaus ziek.
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Probeer deze oefening wanneer je hoofd tolt of wanneer je angstig of gefrustreerd bent:

 



	Besteed een paar minuten aan het observeren van je emoties. Welke emoties heb je? Welke invloed hebben ze momenteel op je lichaam? Voel je ergens spanning? Zo ja, waar? Roepen je emoties gedachten op? Probeer slechts te observeren wat er op dit moment gebeurt en doe geen poging om dingen te veranderen!

	Besteed een paar minuten aan het observeren van je gedachten. Onthoud dat je ze open en nieuwsgierig observeert. Je hoeft ze niet te veranderen, je hoeft ze evenmin te laten verdwijnen. Observeer ze uitsluitend terwijl ze opkomen en weer gaan.

	Besteed een minuut aan de gewaarwording van je ademhaling. Voel de lucht je longen binnenkomen en weer uitgaan.

	Vraag aan jezelf over welke dingen je op dit moment wel controle hebt. Noteer deze dingen in je logboek of leg ze vast op je smartphone.





Concentreer je op de dingen waarover je controle hebt; het kunnen er wel eens meer zijn dan je denkt! Stop met het verspillen van energie aan dingen waarover je op dit moment simpelweg geen controle hebt en accepteer ze opmerkzaam. Ze loslaten kan een intens gevoel van opluchting opleveren.

Opmerkzaam omgaan met een gebrek aan steun of ongeschikte steun

Als je promotie in het voouitzicht hebt, ben je daar hoogstwaarschijnlijk blij mee, toch? Niettemin kan een promotie eindigen in een nachtmerrie als je onvoldoende steun krijgt van collega’s, vakgenoten en directieleden. Deze situatie geldt voor alle medewerkers, van de oudste tot de jongste.

Voor voor stagiaires of leerlingen kan hun eerste functie een angstige bedoening worden als niemand ze op de hoogte brengt van de cultuur en de ongeschreven regels van het bedrijf. Zonder goede instructies of begeleiding is het maar al te gemakkelijk om fouten te maken, wat ernstige stress kan opleveren. En op directieniveau, als je geen richtlijnen krijgt met betrekking tot je belangrijkste doelstellingen en er niet in slaagt om aan niet nader gespecificeerde verwachtingen te voldoen, kun je zowel je reputatie als je vooruitzichten op langere termijn in gevaar brengen.

Word opmerkzaam. Ga na welke hulp je op dit moment, echt nodig hebt. Als je door de bomen het bos niet kunt zien, stop dan met waar je nu mee bezig bent en doe een mindfulnessoefening. Maak je geen zorgen over het grotere geheel, want daar kun je je naderhand nog volop mee bezighouden. Vraag om de begeleiding of steun die je nodig hebt. Verspil geen energie aan gepieker over wat mensen wel zullen denken, want dat resulteert meestal in meer ellende en meer tijdsverspilling dan daadwerkelijk de vraag stellen! Als je dan nóg niet de heldere begeleiding krijgt die je verlangt, vraag er dan om in een brief of e-mail. Wees beleefd en beknopt, zodat het bericht snel kan worden gelezen en kort kan worden beantwoord.

Als je een vage of onduidelijke reactie krijgt, behoud dan de controle. Noteer wat je volgens jou zou moeten doen en wat volgens jou je prioriteiten zijn en beschrijf dit in een kort en professioneel e-mailbericht. Wijs er beleefd op dat dit lijstje bevat wat je volgens jou zou moeten doen en je zult blijven doen tenzij je hoort dat het anders moet. Wees ervan verzekerd dat deze e-mail een reactie zal opleveren, ook al zou je het in meer of mindere mate bij het verkeerde eind hebben. Het kan bovendien je baas helpen om duidelijker te formuleren wat je zou moeten doen, dus schep je op deze manier waarschijnlijk een win-winsituatie.

Opmerkzaam omgaan met moeilijke werkrelaties

Wat je functie ook is, een groot gedeelte van je werkleven bestaat uit interacteren met je collega’s. Voor veel mensen kan deze kans om sociaal te zijn een bron van vreugde, leren en voldoening zijn. Het kan een saai, slecht betaald baantje omtoveren in iets dat je een goed gevoel geeft over jezelf en iets waarnaar je elke dag uitkijkt.

Aan de andere kant zijn er ook mensen die te maken krijgen met onacceptabel gedrag van hun collega’s, van pesten tot discriminatie in al hun uitingsvormen. Als je buiten je werk slecht behandeld zou worden, zou je waarschijnlijk gewoon weglopen. Je zou bovendien actie ondernemen om te voorkomen dat mensen je ongelukkig maken. Helaas liggen deze dingen op het werk niet zo eenvoudig.
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Probeer de oefening ‘Aardigheid ontwikkelen’ (zie hoofdstuk 5). Het helpt je wellicht om dingen in een ander perspectief te zien of de spanning te verminderen die wordt teweeggebracht door mensen die je moeilijk vindt.
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Als het er allemaal niet gemakkelijker op wordt, kun je je spanning en emotionele reacties verminderen door geregeld mindfulness te beoefenen. Als het onmogelijk is om het probleem te verhelpen of om een andere manier te vinden om met de lastige persoon om te gaan, neem dan stappen om de controle over de situatie terug te krijgen. Voer een vertrouwelijk gesprek met iemand van de H&R-afdeling. Praat met je baas, eventueel zelfs met de baas van je baas. Als er geen enkele verbetering mogelijk is, begin dan uit te kijken naar een andere baan en blijf jezelf eraan herinneren, zolang je nog je oude baan uitoefent, dat dit probleem niet eeuwig zal voortduren, maar van voorbijgaande aard is. Het leven is te kort om lang ongelukkig te blijven.

Opmerkzaam helderheid scheppen over je functie

In de meeste functies krijg je een beoordeling die is gebaseerd op je vermogen om je werk te doen volgens de vereiste norm. Maar als je nu eens geen functiebeschrijving hebt? Wat kun je doen als je niet begrijpt wat je werk daadwerkelijk inhoudt, in termen van verwachte resultaten? Of wat te doen als je functiebeschrijving nu eens niet overeenkomt met het werk dat je wordt opgedragen? Of als de regels nu eens blijven veranderen zonder dat iemand dat tegen je zegt?

Deze scenario’s komen maar al te vaak voor. We kennen heel wat mensen die geen functiebeschrijving hebben, ondanks dat ze erom hebben gevraagd. Zo’n situatie kan ertoe leiden dat ze zich niet bezighouden met werkzaamheden die door hun managers belangrijk worden gevonden (hoewel ze dat niet hebben gezegd!) of hard werken aan dingen die door het bedrijf niet als waardevol worden beschouwd. We weten dat andere werknemers weliswaar over een functiebeschrijving beschikken, maar dat die niet werden bijgewerkt toen het bedrijf veranderde.

Als jij met een van deze situaties te maken hebt, beslis dan zelf wat je werkprioriteiten dienen te zijn en laat dat tactisch weten aan je baas. Als je er niet zeker van bent, probeer dan een paar mindfulnessoefeningen. Dit kan je helpen perspectief te krijgen en erachter te komen wat je op dit moment echt nodig hebt.

Opmerkzaam omgaan met veelvuldige schoksgewijze veranderingen in het bedrijf

Zoals werd besproken in hoofdstuk 5 worden veel werknemers tegenwoordig geconfronteerd met voortdurende veranderingen. Hoewel verandering nu de norm lijkt te zijn, hebben mensen een hekel aan onzekerheid. Verandering schept onzekerheid. Wanneer je toekomst onzeker is, wordt je vecht-of-vluchtsysteem actief, zo zeker als wat, en nemen je primitieve hersenen het heft in handen (zie hoofdstuk 1).

Mindfulness kan je helpen het gevoel te verminderen dat je wordt bedreigd, en ervoor zorgen dat je hogere hersenen de controle terugkrijgen. Doe regelmatig de oefening ‘Bewustzijn van je ademhaling’. Wanneer je geest afdwaalt en je begint te denken, observeer dan je opkomende gedachten van een afstandje. Na afloop van de mindfulnessoefening denk je na over eventuele patronen of gemeenschappelijke thema’s die zijn opgedoken. Probeer je aandacht enigszins te richten op de specifieke gedachten die je verontrusten. Denk na over de mate waarin het ongemak of het lijden dat je ervaart door jezelf wordt teweeggebracht, ofwel wordt opgeroepen door je pogingen om de toekomst te voorspellen. Neem een verstandig besluit over wat je volgende stap zal zijn.

Zelfs als je verstandelijk weet dat de verandering noodzakelijk en onontkoombaar is, kunnen je primitieve hersenen actief worden en bewerkstelligen dat je je terugtrekt in je veilige hoekje, namelijk door terug te vallen op oude gewoonten en gedragingen die je in het verleden goede diensten hebben bewezen.

De manier waarop je werkt veranderen (zelfs als je dat echt wilt!) verloopt vaak langzaam. Mindfulness kan je helpen jezelf bewust te worden van wat je denkt en voelt, en te zien hoe je gedachten en gevoelens invloed hebben op je gedrag. Als je regelmatig mindfulness beoefent, merk je sneller wanneer je terugvalt op oude gedachtepatronen en gedragingen, en kun je bewust besluiten tot een verstandige handelwijze.

Opmerkzaam omgaan met lastige gesprekken onder vier ogen

De omgang met andere mensen kan soms het lastigste aspect van je werkdag zijn! Je hebt bijvoorbeeld een collega die instemt met een bepaald actieplan, wegwandelt en daarna doodleuk zijn eigen gang gaat. Of je hebt met een vakgenoot een meningsverschil dat uit de hand loopt en je werkrelatie kan schaden. Of ben je misschien een van die mensen die conflicten zo veel mogelijk uit de weg probeert te gaan? Vermijding van conflicten komt op de werkplek vaak voor. Maar wanneer je meningsverschillen en ruzies uit de weg gaat of bepaalde dingen niet zegt, leidt dat vaak tot woede en nog meer spanning.

Mindfulness kan echt waardevol zijn wanneer je te maken krijgt met conflicten met een iemand. Houd deze tips in je achterhoofd:
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	Probeer de verleiding te weerstaan om oordelen te vellen of uit te gaan van veronderstellingen. Neem afstand, bevrijd jezelf van bagage uit het verleden en stap in het nu met een open geest. Ga om met problemen die opkomen, maar dan wel als ze zich daadwerkelijk voordoen en op het moment dat ze zich voordoen.

	Ga om met je emotionele reactie op de situatie. Woede en frustratie zijn menselijke reacties wanneer je problemen met anderen ervaart. Helaas helpen ze je niet en maken ze de dingen soms een stuk slechter. Hoewel je de emotionele reacties van andere mensen niet in de hand hebt, kun je je eigen reacties wel onder controle hebben. Door mindfulness te beoefenen word je jezelf bewuster van je emotionele toestand en ben je dus beter in staat om deze te reguleren.

	Stem je af op het huidige moment. Je kunt dan vaardiger op de situatie reageren in plaats van te reageren op grond van oude mentale programma’s die ongeschikt kunnen zijn.





Opmerkzaam omgaan met dreigend ontslag

Op grond van onderzoek blijkt dat een op de drie mensen op een bepaald punt in zijn carrière te maken heeft gehad met ontslag. Wat zorgen baart is dat meer dan veertig procent van de ondervraagden in een ander onderzoek van mening was dat ze het financieel niet langer dan een maand konden uitzingen. Dreigend ontslag kan veel gepieker veroorzaken. Hoewel je geen controle hebt over of je al dan niet zult worden ontslagen, heb je wel controle over de mate waaronder je onder die druk lijdt.

Natuurlijk bezorgt de dreiging van ontslag je angst, maar als je afstand neemt en erover nadenkt, helpt het je weinig als je ‘s nachts niet kunt slapen en blijft piekeren. Wees allereerst aardig voor jezelf. Het is oké dat je zorgen hebt en bang bent; erken dat je deze gevoelens hebt en ga daarna door met wat anders.

Gun jezelf tijd om na te denken over de goede dingen des levens en die te waarderen. Dat kan iets heel simpels zijn: een auto met een volle benzinetank die je vlot van A naar B brengt. Het kan een gesprek zijn met een goede vriend of een knuffel van je kind. Neem echt even pauze om van deze momenten ten volle te genieten.

Zodra je merkt dat je toch in negatieve gedachten blijft hangen, word dan niet boos op jezelf, want dan maak je het alleen maar erger. Erken dat je dreigt te gaan piekeren, breng jezelf terug naar het nu en ga verder met waarmee je bezig was.

Opmerkzaam omgaan met het ontslagoverlevingsyndroom

Als je het geluk hebt dat je een ontslagronde overleeft, bestaat de kans dat je slachtoffer wordt van het ontslagoverlevingsyndroom.

Ontslag bezorgt alle werknemers een ongemakkelijk gevoel. Veel werkgevers doen moeite om zorg te dragen voor de mensen die ontslagen worden. Maar er zijn er slechts weinig die maatregelen plannen voor degenen die hun baan hebben behouden; aangenomen wordt dat ze blij zullen zijn en opgelucht zijn over het feit dat ze nog steeds werk hebben. Werknemers die een ontslagronde overleven zullen aanvankelijk best opgelucht zijn, maar die opluchting kan al snel omslaan in een schuldgevoel omdat zij zijn gebleven en anderen moesten vertrekken. Ze kunnen zelfs afgunstig zijn op hun collega’s die een uitkering hebben gekregen en nu de kans hebben om aan wat nieuws te beginnen. Een paar maanden later kunnen de overlevers zelfs een hekel krijgen aan de extra hoeveelheid werk die ze nu moeten verzetten, aangezien ze werkzaamheden moesten overnemen van degenen die het bedrijf verlieten.

We zeiden het in de vorige paragraaf al: vergeet niet om aardig te zijn voor jezelf. Het is volkomen natuurlijk dat je dit soort gevoelens ervaart (ook al heb je daar vaak niets aan). Je gevoelens accepteren zonder pogingen te doen om ze te veranderen, leidt er vaak toe dat ze hun greep over je verliezen, wat een welkome opluchting kan betekenen.

Mindfulness gebruiken om stress te verminderen

Sommige stress is nodig; deze stress zorgt ervoor dat je ‘s morgens opstaat en motiveert je om je best te doen. Bovenmatige stress is echter slecht voor je, zowel voor jou persoonlijk als voor de productiviteit van het bedrijf waar je werkt. Stress op het werk is een veelvoorkomend probleem en is niet beperkt tot specifieke sectoren of beroepen. Stress kan iedereen treffen, op elk moment in elk bedrijf. Stress is ook een belangrijke oorzaak van ziekteverzuim en personeelsverloop. Als je erg gestrest bent, ga je fouten maken op je werk en kan je gebrek aan concentratie ertoe leiden dat je een heleboel tijd verspilt.

Bewezen is dat mindfulness stress vermindert. Door elke dag een beetje aan mindfulness te doen verminder je je gevoel van stress en depressiviteit. Het stelt je ook in staat om te herkennen wanneer je je onder zware stress voelt staan, zodat je stappen kunt nemen om de zaak weer in evenwicht te brengen. Doordat je stresssymptomen al vroeg onderkent, kun je de opmerkzame stappen nemen die nodig zijn om je mentale evenwicht te herstellen. Drie minuten mindfulness kunnen al voldoende zijn. Als je de eerste waarschuwingssignalen negeert, duurt het veel langer voordat je weer in topvorm bent. Misschien moet je in zo’n geval vrijaf nemen van je werk of zelfs medicijnen gaan gebruiken. Last hebben van stress is onvermijdelijk, maar hoelang je er last van hebt, heb je in de hand. Mindfulness geeft je de keuze.


Hoofdstuk 19

Tien manieren om binnen een minuut opmerkzaam te zijn

In dit hoofdstuk:


	Opmerkzaam eten en drinken

	Slim omgaan met je smartphone

	Genieten van kleine pleziertjes

	Jezelf gevoeliger bewust zijn van je lichaam



 

Energiek beginnen aan je dag door opmerkzaam te douchen

 

Een drukke zakenvrouw die aan een van mijn (Juliets) mindfulnesscursussen deelnam, vertelde me dat ze elke begint met een douche. Zodra ze onder de douche stapt, slaan haar gedachten op hol, ze piekert over gesprekken met personeelsleden en klanten die niet volgens plan zijn verlopen. Ze probeert haar dag te plannen en vooruit te lopen op wat er zou kunnen gebeuren en hoe ze dan moet reageren. Hoe meer ze probeert wijs te worden uit haar gedachten, hoe minder duidelijk alles wordt, waardoor ze enigszins op tilt slaat. Ze stapt onder de douche vandaan en onder het afdrogen blijft ze aldoor bezig met de komende dag. Ze arriveert op het werk, met het gevoel alsof er een steen op haar maag ligt, maximaal alert om mogelijke problemen en conflicten direct aan te pakken.

Ik vroeg haar wat ze zich van haar douche kon herinneren: de shampoo die ze had gebruikt, de geuren, het gevoel van het water op haar huid. Helemaal niets! De tijd die ze onder de douche doorbrengt, besteedt ze aan het verleden en aan de toekomst; haar ervaringen van het moment ontgaan haar volledig.

Probeer je dag te beginnen met een opmerkzame douche, want een opmerkzame douche:



	is een goede manier om je hersenen even te laten pauzeren met intensief denken;

	helpt je jezelf te ontspannen en dingen helderder te zien;

	geeft je een lekker gevoel!
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Het opmerkzame aspect van je douche kan bijvoorbeeld een minuut duren, maar ook de volle duur van een douche. Ga als volgt te werk:

 



	Stap onder de douche.

	Let op hoe je huid aanvoelt onder het neerpletsende water. Is het koud of een warm gevoel? Gaat je huid tintelen?

	Observeer je emoties, voor zover je ze ervaart. Misschien heb je een plezierig gevoel terwijl je je begint te ontspannen, misschien schrik je als het water te koud is. Mogelijk voel je je gespannen als je haast hebt om naar je werk te gaan of wellicht voel je je wat ongemakkelijk bij al die extra aandacht die je aan een opmerkzame douche aan het nu moet schenken. Merk slechts op wat er is, je hoeft niets op te lossen of te veranderen. Ervaar gewoon wat er op dit moment gaande is.

	Merk de structuur op van de producten die je voor je huid of je haren gebruikt. Verken de ervaring zoals een wetenschapper dat zou doen, onbevangen en nieuwsgierig. Is je haar wassen een aangename ervaring? Roept de geur van de shampoo herinneringen bij je op? Voelt de zachtheid van de douchegel lekker aan op je huid?

	Stap onder de douche vandaan met een verfrist gevoel in je geest en je lichaam, klaar om aan je dag te beginnen.





Beginnen met een opmerkzaam moment

Ga je met de auto of met het openbaar vervoer naar je werk? Soms kan een reis ergerlijk langzaam verlopen. Als gevolg daarvan arriveer je misschien al met spanning in je lichaam op je werk. Geen goed begin van de dag!

Wanneer ik (Juliet) op mijn mindfulnesscursussen met de deelnemers over hun mindfulnessoefeningen discussieer, vinden zij het vaak moeilijk om manieren te bedenken om mindfulness in hun drukke werkdag op te nemen. Werknemers van grote bedrijven werken vaak met computers die op een netwerk zijn aangesloten. Vaak duurt het een eeuwigheid voordat deze ’s morgens zijn opgestart, wat weer een andere bron van frustratie kan zijn.

Maar ook wachten tot je computer is opgestart, biedt weer een uitstekende gelegenheid om een minuut (of zelfs langer) met mindfulness bezig te zijn. Als je aan je bureau achter een computer zit, zullen je collega’s waarschijnlijk niet eens merken dat je mindfulness beoefent. Bonus! Door de dag te beginnen met een opmerkzaam moment laat je gemakkelijker de spanning of negatieve gevoelens los waarmee je misschien in het gebouw arriveerde.
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	Zet je computer aan.

	Zit rechtop, in een gemakkelijke houding, op je bureaustoel. Zet je voeten op de grond en laat je armen comfortabel rusten.

	Doe je ogen dicht of richt je blik omlaag zonder naar iets bepaalds te kijken.

	Doe een of meer van de volgende dingen, afhankelijk van hoeveel tijd je tot je beschikking hebt:


	Observeer de gedachten die in je hoofd opkomen, als zijnde ‘slechts mentale processen’.

	Ga na of je ergens in je lichaam spanning voelt. Zo ja, probeer deze lichaamszone dan te ontspannen en laat de spanning los.

	Let op emoties, voor zover je die nu ervaart. Besef dat emoties, net als gedachten, simpelweg mentale processen zijn. Observeer de emoties, maar probeer ze niet te laten verdwijnen of te veranderen. Accepteer slechts dat dit de toestand is waarin je emoties op dit moment verkeren.







	Doe je ogen weer open en begin fris aan je werkdag.





Opmerkzaam koffie drinken

Tot op heden hebben Douwe Egberts en Van Nelle nog geen ‘opmerkzame koffie’ of ‘opmerkzame thee’ op de markt gebracht. Maar misschien is dat slechts een kwestie van tijd.

Wat je ook verkiest om te drinken op je werk, het kan een uitstekende gelegenheid zijn om mindfulness te beoefenen. Op dezelfde manier als bij een opmerkzame pauze wanneer je je computer inschakelt, kun je een opmerkzame pauze nemen terwijl je je favoriete warme of koude drankje drinkt; niemand zal het merken en jij geniet er de voordelen van.

Waarom zou je opmerkzaam drinken? Nou, om de volgende redenen:



	Het oefent je hersenen om de aandacht precies te richten op wat je wilt (in dit geval je drankje).

	Het helpt je om even af te remmen en op hol geslagen gedachten of gepieker te onderbreken.

	Het helpt je om even afstand te nemen en dingen helderder te zien.

	Het maakt je koffie (thee, vruchtensap enzovoort) lekkerder.

	Je kunt het snel en gemakkelijk doen.





Een groot deel van mindfulness gaat over aandacht schenken aan wat je momenteel aan het doen bent. Pas dit principe gewoon toe op de eerste minuut dat je drinkt. Observeer het aroma, de viscositeit, de temperatuur, de smaak. Let op wat er gebeurt in je mond en je keel wanneer je slikt, let op hoe je hand het kopje of het glas vasthoudt en naar je lippen brengt, en op de bewegingen van je lippen en je tong bij het drinken.

Als je deze oefening lastig vindt, pak het kopje of glas dan op met je andere hand en breng het naar je lippen. Omdat dit ongewoon zal aanvoelen, wordt het een heel andere ervaring. Maar niet morsen, hoor!

Je telefoon gebruiken om opmerkzamer te worden

Smartphones zijn handige apparaten. Je kunt ermee internetten, je e-mail checken, fotograferen, een pizza bestellen, televisie kijken en zowaar ook nog mee telefoneren. Dit soort technologie is bedoeld om je leven te vergemakkelijken, maar kan het feitelijk moeilijker maken dan nodig is. Tijdens de mindfulnesscursussen hoor ik (Juliet) mensen vaak zeggen dat ze tot in de vroege uurtjes met Facebook bezig zijn en de dag daarop moe zijn wanneer ze opstaan om naar hun werk gaan. Andere mensen vinden het moeilijk om de slaap te vatten na de opwinding over wat hun vrienden op Facebook hebben gezet en becommentarieerd. Onlangs klaagde ik een beetje over Facebook tegen een vriendin die psychotherapeute is, en haar reactie was: ‘Facebook is fantastisch! Het bezorgt me zoveel werk!’

Hoe kan je mobiel je dan opmerkzamer maken? Heel simpel, vind een mindfulnessapp waar je wat aan hebt.

De Mindfulness Bell is een eenvoudige app. Je stelt deze zodanig in dat tijdens de dag elk halfuur, elk uur of elke twee uur (al naargelang je wens) een belletje of gong klinkt. Zodra de app afgaat, stop je gewoon met wat je aan het doen bent en pauzeer je voor een minuutje mindfulness. Dat is alles! Door je dag op deze manier van pauzes te voorzien oefen je je hersenen om opmerkzamer te worden. Bovendien kan het een weldadige invloed hebben op je werkdag.

Je kunt desgewenst het type bel of gong kiezen, of de trilmodus inschakelen wanneer je in een rustige omgeving werkt. Je kunt de Mindfulness Bell downloaden van https://play.google.com/store/apps/details?id=com.googlecode.mindbell.

Opmerkzaam lunchen

Zo halverwege de dag biedt de lunch een schitterende gelegenheid om een paar minuten lang mindfulness te beoefenen. Het maakt niet uit wat het voor een lunch is of waar je eet, want je kunt het altijd opmerkzaam doen.
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	Besteed enkele minuten aan het observeren van je lunch. Zie de kleuren en de structuur en merk de geuren op.

	Observeer de invloed van deze observaties op je lichaam en je emoties. Loopt het water je al letterlijk in de mond of raak je niet bijster opgewonden bij het zien van je lunch?

	Let op de structuren en de smaken van het voedsel terwijl je het kauwt en doorslikt. Besteed aan deze activiteit een paar minuten meer dan je normaliter gewend bent.

	Ga af en toe na of je nog honger hebt of dat je slechts eet om te eten. Deze eenvoudige opmerkzame controle kan je zowel geld als een gewichtstoename besparen.





Probeer een paar minuten van elke maaltijd tot een ontdekkingsreis in het genieten van een maaltijd te maken.

Opmerkzaam geluiden observeren

Lunchtijd (of een willekeurig ander tijdstip van de dag) biedt een goede gelegenheid om je hersenen te oefenen om geluiden op te merken en de invloeden te observeren die ze op je hebben. Op je werk zijn er altijd geluiden om je heen, in de kamer, ergens anders in het gebouw, buiten en af en toe zelfs in je lichaam.

In haar boek A Book of Silence beschrijft Sara Maitland haar zoektocht naar rust en stilte. Ze bracht een bezoek aan het eiland Skye, dat deel uitmaakt van de Inner Hebrides, ze trok door de Simaï-woestijn en wandelde door de bergen. Ze dreef in een tank die gevuld was met zout water, verbleef in kloosters en verbleef in bibliotheken. Ze ontdekte dat ze zelfs op deze rustige plekken altijd geluiden om zich heen hoorde.

Hoewel sommige geluiden af en toe kunnen frustreren, bieden ze elke willekeurige dag een goede gelegenheid om mindfulness te beoefenen. Ooit begon ik (Juliet) een workshop met een opmerkzame pauze, waarna een deelnemer opmerkte: ‘Weet u dat ik al zes jaar vergaderingen in deze ruimte bijwoon en dat ik het tikken van de klok aan de muur nog nooit heb opgemerkt!’ Je zult ervan versteld staan wat je opmerkt wanneer je je aandacht echt concentreert op wat er aan geluiden om je heen te horen is.
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	Doe je ogen dicht of richt je blik omlaag.

	Concentreer je op de geluiden om je heen. Probeer ze uitsluitend te observeren als geluiden zonder er betekenis aan te hechten of ze te beoordelen als goed of slecht.

	Let op nieuwe geluiden, zoals ze opkomen of aanzwellen en weer zachter worden of verdwijnen. Let ook op de pauzes tussen de geluiden.

	Observeer gedachten, voor zover die in je hoofd opkomen. Accepteer dat ze er zijn, laat ze gaan en concentreer je weer op de geluiden.

	Let op je emotionele reacties. Veroorzaken bepaalde geluiden spanning of angst? Observeer waar je deze spanningen of angst in je lichaam voelt en probeer ze los te laten.

	Doe je ogen weer open nadat de minuut voorbij is en begin weer fris met je werk. Stel vooraf een timer in als je dat nodig vindt.





Het goede waarderen

Mensen hebben vaak een ingebouwde neiging om vooral op negatieve dingen te letten. Als gevolg daarvan zien we potentiële problemen veel sneller dan potentiële kansen. We hebben de neiging om ons meer te concentreren op negatieve dan op positieve aspecten.

Onlangs verzorgde ik (Juliet) een acht weken durende mindfulnesscursus voor werknemers in de gezondheidszorg. Ik vroeg ze om een paar goede dingen te bedenken die ze de vorige week hadden meegemaakt. Het werd doodstil in de zaal. Een vrouw vertelde me dat ze zich voelde alsof haar hersenen op een computer waren aangesloten. Ik vroeg de deelnemers of ze de patiënten met hun handelingen en expertise op een of andere manier hadden kunnen helpen. Vervolgens kwamen ze aanzetten met een paar uitstekende voorbeelden. Ik vroeg ze of deze ervaringen ze het gevoel gaven dat ze hun vak onder de knie hadden, waarna ze begonnen te beseffen dat veel van hun bemoeienissen met patiënten wel degelijk verschil maakten en ze een goed gevoel gaven over hun werk. Tot op dat moment hadden ze zichzelf zelden toegestaan om even halt te houden en deze kostbare momenten op prijs te stellen.

Terwijl we andere aspecten van hun werk bespraken, begonnen de deelnemers in te zien dat ze weliswaar zwaar werk hadden en voortdurend met veranderingen werden geconfronteerd, maar dat er ook veel dingen waren om positief over te zijn. Alleen hadden ze deze dingen gewoon niet opgemerkt. Ik verzocht ze als huiswerk een poging te doen om dingen op te merken die ze thuis en op hun werk een goed gevoel gaven. Ik raadde ze aan te pauzeren, deze dingen opmerkzaam te waarderen en van deze momenten zo veel mogelijk profijt te trekken.

Waarom vroeg ik ze deze activiteit te doen? Wanneer je negatief gestemd bent of jezelf van iets de schuld geeft, activeer je de vecht-of-vluchtreactie van je lichaam. Als gevolg daarvan vind je het steeds moeilijker worden om afstand te nemen en het grotere geheel te zien. Wanneer je iets doet dat je echt leuk vindt en dat je een goed gevoel geeft, activeer je de rust-en-ontspanningsreactie van je lichaam, waardoor de vecht-of-vluchtreactie wordt afgezwakt of uitgeschakeld. Vervolgens kun je je evenwicht weer herstellen.

De week daarop vertelde een deelneemster me dat haar kinderen elke ochtend beneden kwamen en haar dan om een knuffel vroegen. Ze had dat altijd irritant gevonden, omdat ze altijd haast had om ze te laten ontbijten en gereed te krijgen voor school. Maar nu had ze gepauzeerd om dat moment op prijs te stellen. Ze zei dat het ‘een goed gevoel gaf en dat het haar ochtend op geen enkele manier had vertraagd’.
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Als je een volgende keer iets goeds of plezierigs tegenkomt (hoe onbeduidend of triviaal ook), pauzeer dan een moment om het volledig te ervaren. Let op het gevoel dat je ervan krijgt Als je erdoor gaat glimlachen, voel dan hoe glimlachen aanvoelt. Wanneer je er actief naar op zoek bent, zul je de hele dag door dit soort goede dingetjes opmerken. Als je een paar momenten de tijd neemt om elk pleziertje te waarderen, sta je ervan versteld hoezeer dat je kijk op het leven kan veranderen.

Letten op de wisselwerking tussen je gedachten, emoties en fysiologie

Gedachten, emoties en lichaamsgewaarwordingen (fysiologie) zijn onderling hecht verbonden en hebben een reusachtige invloed op elkaar. Als je lichaam gespannen aanvoelt, zal dat zijn weerslag hebben op je gedragingen en de beslissingen die je neemt. Als je je ongelukkig voelt, vind je het waarschijnlijk moeilijk om positieve gedachten te hebben. Als het al laat is en je bekaf bent, werk je vermoedelijk niet op de toppen van je kunnen. Feitelijk werk je in de zone van zelfbedrog (zie hoofdstuk 5): je werkt harder en harder om dingen gedaan te krijgen, maar je bereikt weinig.

Als je worstelt om dingen gedaan te krijgen, stop dan gewoon en doe een mindfulnessoefening. Misschien druist het in het begin tegen je intuïtie in, maar het werkt echt!

Je meer bewust worden van je lichaam

Misschien heb je soms het gevoel dat je het contact met je lichaam kwijt bent. Veel mensen behandelen hun lichaam als een vijand. Ze raken geïrriteerd omdat het niet altijd doet wat ze willen. Deze situatie kan zelfs verergeren als je, zoals veel mensen, niet tevreden bent met hoe je lichaam eruitziet.

Werk kan je zo opslokken en zo belangrijk zijn (volgens jou) dat je je lichaam verwaarloost of vergeet. Veel mensen hebben mij (Juliet) tijdens een mindfulnesscursus verteld dat ze een bezoek aan het toilet vaak uitstelden omdat hun werk belangrijker leek. Uiteindelijk moesten ze naar de wc hollen en maar vurig hopen dat die op dat moment niet bezet was.

Als je lichaam oké aanvoelt, is dat weer een ding minder waarmee je geest zich onbewust moet bezighouden. Als je lichaam goed aanvoelt, zul je je gemakkelijker kunnen concentreren en zul je waarschijnlijk ook positiever gestemd zijn.
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Pauzeer overdag met regelmatige tussenpozen en ga na hoe je lichaam aanvoelt. Strek je benen opmerkzaam onder de tafel, sta op of ga een eindje wandelen. Leer opnieuw naar je lichaam luisteren en werk ermee samen in plaats van het tegen te werken.

Opmerkzaam bewegen

Elke dag biedt tal massa’s mogelijkheden om je opmerkzaam te bewegen. Veel mensen vinden de oefeningen waarbij ze zich op hun lichaam in het nu concentreren een effectieve manier om geconcentreerd te blijven. De volgende tips helpen je om je een opmerkzame minuut lang op de bewegingen van je lichaam te concentreren.
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	Op het moment dat je na je werk thuiskomt, observeer je geconcentreerd je laatste paar stappen tot je voordeur. Let op alle spieren en bewegingen wanneer je de deur opendoet, het huis binnenstapt en de deur weer achter je dicht doet.

	Terwijl je je omkleedt, observeer je de bewegingen die je lichaam maakt. Welke delen van je lichaam zijn erbij betrokken? Welke bewegingen maken ze? Hoe voelen je kleren aan? Voel je de structuur van verschillende weefsels?

	Onder het koken van je avondeten besteed je wat tijd aan het opmerken van de bewegingen die je maakt om dingen te pakken, te snijden, te roeren enzovoort.

	Als je naar een fitnesscentrum gaat, let je op de spieren die je gebruikt om je uit te rekken. Observeer de bewegingen van je lichaam wanneer je met een apparaat bezig bent.

	Als je zwemt, let dan op je ervaringen terwijl je lichaam door het water glijdt. Wat zijn je handen, benen en voeten aan het doen? Hoe voelt het water aan terwijl je er doorheen glijdt?

	Als je met de hond wandelt, neem dan tien opmerkzame stappen. Let er geconcentreerd op hoe je loopt, hoe je je gewicht van de ene naar de andere voet verplaatst en hoe je voeten op verschillende ondergronden aanvoelen.





Hopelijk heeft dit hoofdstuk je een heleboel ideeën aangereikt om op allerlei tijdstippen van de dag een minuut mindfulness in praktijk te brengen. Met een beetje mindfulness kun je ver komen!


Hoofdstuk 20

Tien hulpbronnen om je verder op weg te helpen

In dit hoofdstuk:


	Websites bezoeken

	Boeken doorbladeren

	Profiteren van apps

	Cursusmogelijkheden nagaan



 

In dit hoofdstuk vind je een heleboel hulpbronnen die je kunnen helpen je op je dagelijks werk opmerkzamer te worden. Of je nu een toegewijde internetsurfer bent, of een boekenwurm, of op zoek naar een vorm van begeleiding of training, je vindt hier vast wel iets van je gading.

Websites met algemenere informatie

Er zijn heel wat websites die aan mindfulness zijn gewijd. In deze paragraaf noemen we er enkele, uiteraard onze eigen (Engelstalige) sites, maar ook twee portals met zeer gevarieerde informatie, die als vertrekpunt kunnen dienen:



	www.mindfulnet.org. Juliet begon deze (Engelstalige) website in 2010 om een breed scala informatie toegankelijk te maken. Je vindt er een heleboel gratis hulpbronnen en informatie, bijvoorbeeld:

	hoe mindfulness kan worden toegepast op de werkplek;

	onderzoek naar mindfulness;

	de neurowetenschap die aan mindfulness ten grondslag ligt.





	www.shamashalidina.com. Op de site van Shamash kun je luisteren naar interviews met deskundigen op het gebied van mindfulness op de werkplek, onder wie Chade-Meng Tan, Dan Goleman, Dan Siegel, Frank Bond, Elisha Goldstein en Mirabai Bush.

	mindfulness.startpagina.nl en mindfulness.startpagina.be. Twee portals met allerhande informatie over mindfulness: cursusaanbod, opleidingen, mindfulness voor het bedrijfsleven, audio, boeken, video, retraitemogelijkheden, downloads, en mindfulnessaanbieders per provincie.





Boeken

Nuchtere boeken (zonder esoterische bespiegelingen) vallen hoofdzakelijk uiteen in twee categorieën: boeken over stressreductie op mindfulnessbasis (MBSR) en boeken over cognitieve therapie op mindfulnessbasis (MBCT).

MBSR

Jon Kabat-Zinn wordt beschouwd als de grondlegger van mindfulness zoals die tegenwoordig wordt beoefend. Hij ontwikkelde MBSR in de jaren zeventig. Zijn werk vormde de aanzet tot een enorme hoeveelheid onderzoek naar de toepassingsmogelijkheden van mindfulness. Wij hebben hem een aantal keren ontmoet en we kunnen hem warm bij je aanbevelen.

Jon heeft een aantal zeer goed ontvangen boeken over mindfulness geschreven, waaronder Waar je ook gaat, daar ben je: Mindfulness in het dagelijks leven (uitgeverij Kosmos Uitgevers, 2012) en Mindfulness en bevrijding van depressie, samen met Mark Williams, John Teasdale, en Zindel Segal (uitgeverij Nieuwezijds, 2007).

MBCT

Mark Williams is hoogleraar in de Klinische Psychologie aan de Universiteit van Oxford. Hij was medeontwikkelaar van MBCT en stichter van het Oxford Mindfulness Centre. Mark was een van de eerste onderzoekers op het gebied van mindfulness en pionier in de ontwikkeling en verspreiding van mindfulness. Samen met journalist Danny Penman schreef hij Mindfulness: een praktische gids om rust te vinden in een hectische wereld (uitgeverij Nieuwezijds, 2011). In tegenstelling tot veel andere boeken over mindfulness is dit een zelfhulpboek voor gezonde mensen. Het vlot leesbare boek bevat veel praktijkvoorbeelden.

Andere boeken die de moeite van het lezen waard zijn

We zouden hier vele titels kunnen noemen, maar zullen ons beperken tot de volgende vier:



	Mindfulness voor Dummies, geschreven door Shamash Alidina. Dit was Shamash' eerste boek over mindfulness. Het is een goede inleiding in mindfulness, zowel thuis als op het werk, en beschrijft veel praktische manieren om opmerkzaam bewustzijn te ontwikkelen.

	Mindful leiderschap voor effectieve teams en organisaties, geschreven door Wibo Koole (uitgeverij Business Contact, 2012). In dit boek wordt uitgelegd hoe mindfulness precies werkt en hoe je het kunt toepassen in je persoonlijk leiderschap, je werk met teams en bij het tot stand brengen van een productieve, coöperatieve bedrijfscultuur.

	Mindsight. De psychologie van het nieuwe bewustzijn, geschreven door Daniel Siegel (uitgeverij Spectrum, 2010). Siegel laat zien hoe we via mindfulness onze hersenen opnieuw kunnen programmeren zodat we anders leren denken en invloed uit kunnen oefenen op onze mentale en emotionele belevingen. Door middel van de methode die Siegel mindsight noemt, leer je van een afstand kijken naar je gedachten en gevoelens. Zo creëer je een nieuw bewustzijn van waaruit je je leven op een positieve manier kunt vormgeven en je relatie met anderen kunt verbeteren. Een goed boek voor hulpverleners in de geestelijke gezondheidszorg.

	Evenwichtig leiderschap ontwikkelen. Mindfulness in het coachingstraject, geschreven door Manfred F.R. Kets de Vries (uitgeverij Academic Service, 2014). De nadruk van dit boek ligt op een psychodynamische benadering van coaching, waarbij mindfulness bij het coachingstraject wordt betrokken. Aan bod komen niet alleen de strategische voordelen van coaching maar ook hoe coaching de basis legt voor persoonlijke groei en transformatie. Zowel bedoeld voor coaches als voor mensen die gecoacht worden.





Audio

Mindfulness dien je te beoefenen; alleen maar over mindfulness lezen is niet voldoende. Een cd met begeleide mindfulness-oefeningen kan een prima middel zijn om je bij het oefenen helpen. Op de volgende webadressen kun je voor cd's terecht:



	www.aandachttraining.nl en www.aandachttraining.be. Hier kun je cd's bestellen met tal van oefeningen, waaronder de bodyscan en aandachtsoefeningen.

	www.livingmindfulness.nl. Joke Hellemans ontwikkelde drie series meditatie-cd's, die door Jon Kabat-Zinn werden beoordeeld en geautoriseerd. Het betreft een Nederlandse vertaling en bewerking van zijn Engelstalige cd's.

	www.centrummindfulness.nl. Op deze sites kun je cd's met oefeningen beluisteren en downloaden: bodyscan, zitmeditatie, diverse andere meditaties en kortere meditaties.





Onderzoek

De afgelopen jaren heeft het onderzoek naar mindfulness vleugels gekregen. Het is de moeite waard om uit te zoeken hoe je je werk opmerkzamer kunt aanpakken, zowel vanuit persoonlijk als bedrijfsperspectief, zoals de hier geciteerde studies aantonen.



	Dane, E. en Brummel, B.J. Examining workplace mindfulness and its relations to job performance and turnover intention. Human Relations, juni 2013. Dit onderzoek werd uitgevoerd in de dienstverlenende sector en wees uit dat mindfulness op de werkplek in een dynamische werkomgeving de prestaties verbetert en het personeelsverloop vermindert.

	Ostafin, B.D. en Kassman, K.T. Stepping out of History: Mindfulness improves insight problem solving. Consciousness and cognition, 2012, 21(2), 1031-1036. Een studie naar de invloed van mindfulness op probleemoplossend gedrag. Dit was het eerste onderzoek dat een directe relatie aantoonde tussen mindfulness en toegenomen creativiteit.

	Reb, J., Narayanan, J. en Chaturvedi, S. Leading mindfully: Two studies of the influence of supervisor trait mindfulness on employee well-being and performance. Mindfulness. 2012. De invloed van mindfulness van leidinggevenden op het welzijn en de prestaties van werknemers was het onderwerp van dit onderzoek. Ondergeschikten van leidinggevenden die in mindfulness waren geschoold, waren minder vermoeid en hadden een betere balans tussen hun werk- en privéleven. Bovendien presteerden ze meer en waren ze meer betrokken bij hun bedrijf. Ook de tevredenheid met hun baan was groter. De resultaten wijzen op het potentiële belang van opmerkzaam leiderschap in bedrijven.

	Reb, J., Narayanan, J. en Ho, Z.W. Mindfulness at Work: Antecedents and Consequences of Employee Awareness and Absent-mindedness. Mindfulness, 2013. Reb en zijn medewerkers onderzochten twee aspecten van mindfulness in een werksetting, te weten aandacht en verstrooidheid van werknemers. Hun bevindingen waren dat deze twee aspecten van mindfulness samenhingen met het welzijn van de werknemers, gemeten door middel van emotionele uitputting, tevredenheid met het werk en psychologische behoeftebevrediging, en met de werkprestaties, gemeten aan de hand van taakprestatie, sociaal gedrag en afwijkend gedrag.





Apps die je opmerkzaamheid kunnen bevorderen

Voor smart phones zijn een heleboel mindfulness apps beschikbaar, sommige uitstekend, andere niet zo best. In bepaalde opzichten is het frequente gebruik van mobiele apparaten slecht voor mindfulness, maar als je ze selectief gebruikt in plaats van als een verslaafde, kunnen ze je echt diensten bewijzen.



	Mindfulness App. Deze Nederlandstalige app voor iPhone, iPad en Android-telefoons en -tablets bevat onder andere geleide meditaties van verschillende lengte, een bodyscan en vier stille meditaties. Verder kun je jezelf geheugensteuntjes sturen: korte mindfulnessberichten die op je scherm verschijnen. Dat kan op een van tevoren bepaalde tijd of plaats, maar ook at random. Bijvoorbeeld het bericht: ‘tijd om te mediteren’. Beschikbaar via de App Store (voor de iPhone, iPod en iPad) en Google Play (Android). Kosten: 1,79 euro.

	VGZ Mindfulness coach. Deze gratis app voor iPhone of Android bevat oefeningen waarmee je leert ontspannen en mediteren. Je bepaalt zelf hoe je de Mindfulness coach gebruikt. De app biedt een speciaal programma dat vijf weken duurt. Maar je kunt ook een losse oefening kiezen. Geef aan waar je bent en hoeveel tijd je hebt; de app zorgt dan voor een geschikte oefening voor dat moment. Het is ook mogelijk om oefeningen direct in je agenda te zetten. De app is kosteloos te downloaden via de App Store en de Google Play Store.

	Insight Timer. Deze gratis app biedt een aantal aangename Tibetaanse gonggeluiden om je bij je oefeningen te begeleiden. Je kunt de app gebruiken als timer en om desgewenst je ervaringen vastleggen. Recente updates bevatten ook oefeningen die door (Engelstalige) docenten worden begeleid. Te downloaden via Google Play en iTunes.

	Mindfulness Bell. Dit is een hele eenvoudige app die je kunt instellen op een geluid dat gedurende de dag van tijd tot tijd klinkt. Op zo’n moment stop je gewoon met wat je aan het doen bent en neem je een opmerkzame minuut pauze. Beschikbaar bij Google Play en iTunes.





Beroepsverenigingen



	Vereniging van Mindfulness Based Trainers in Nederland en Vlaanderen (VMBN), www.vmbn.nl. De VMBN ‘biedt een platform voor verbinding en uitwisseling tussen mindfulnesstrainers en heeft tevens als doel de kwaliteit van de aangesloten trainers en hun trainingen hoog te houden. Daarnaast is de VMBN een informatiepunt voor alle geïnteresseerden in mindfulness en biedt cursisten, verwijzers en anderen een register van gekwalificeerde mindfulnesstrainers’, luidt de doelstelling.

	Vereniging Voor Mindfulness (VVM). Op www.verenigingvoormindfulness.nl vind je informatie over deze vereniging, hun uitgangspunten, activiteiten en trainingsprogramma’s. De trainingsprogramma’s variëren van kennismakingscursussen tot opleidingen voor mindfulnesstrainers. Ten aanzien van bedrijfscursussen ‘vormen de trainers van VVM Bedrijfsleven een netwerk van hooggekwalificeerde trainers en coaches, die allemaal hun eigen specialiteit hebben’, aldus de Werkgroep Bedrijfsleven van de VVM.

	Nederlandse Orde van Beroepscoaches (NOBCO), www.nobco.nl. De missie van de NOBCO is om ‘leidend te zijn bij de ontwikkeling van coaching als professie en een bijdrage te leveren aan de bekendheid en beschikbaarheid van professionele coaching in de samenleving’.





Zoeken naar mindfulnessdocenten

In hoofdstuk 12 merken we op dat er nog geen algemeen erkende normen bestaan waaraan mindfulnessdocenten moeten voldoen om zich mindfulnessdocent te mogen noemen. En dat je dus behoedzaam te werk moet gaan als je op zoek bent naar een goede docent. Temeer als het de bedoeling is dat die docent mindfulness op de werkplek gaat onderwijzen.

Dat gezegd hebbende, bieden de websites van de beroepsverenigingen VMBN en VVM een vertrekpunt:



	Op de website van de VMBN (www.vmbn.nl) kun je direct zoeken naar mindfulnesstrainers in Nederland en België, gerangschikt per provincie. Bij elke trainer tref je informatie aan over de persoon, opleiding en werkvelden, plus een link naar de website van de betrokkene.

	Ook via de site van de VVM (www.verenigingvoormindfulness.nl) ‘kan gezocht worden naar een mindfulnesstrainer met de juiste achtergrond voor de vraag in de organisatie.’ Dat kun je echter (nog) niet zelf doen, alleen door een formulier met een vraag in te dienen.

	Op de website van de NOBCO kun je direct gericht zoeken naar een coach, aangezien je de zoekresultaten kunt filteren op type, niveau, thematiek, geslacht, leeftijd en tarieven.





Mindfulnesscursussen

Een andere manier om te zoeken is dat je, vanuit een keuze voor een bepaald type cursus of cursusvorm, daar een docent bij zoekt die in jouw ogen over voldoende ervaring met de bedrijfstak beschikt en zo nodig mindfulness op maat kan leveren. Een kleine, selectieve greep uit de mogelijkheden:



	MBSR/MBCT:

	Op www.werkgroepaandachttraining.nl vind je een lijst, gerangschikt per provincie, van mindfulnesstrainers die MBSR-cursussen verzorgen met opgave van opleiding, specialiteit, bijzonderheden en kosten. Ook wordt op deze site aangegeven wat de minimumvereisten voor een MBSR-trainer zijn.

	Op www.trainingsbureauvoormindfulness.nl vind je introductieworkshops speciaal voor HR managers en een MBSR-cursus Gezond omgaan met werk & mindfulness (acht weken).

	Mindful MBCT (www.mindfulmbct.nl) verzorgt trainingen voor zware beroepen (politie, brandweer, ambulancepersoneel), alsmede voor gemeenten en bedrijven.





	Mindfulness op het werk:

	www.bedrijfsmindfulness.nl. Coaching, introductieworkshops speciaal voor HR managers en een cursus Mindfulness op het werk (zes middagen);

	www.bvo.nl, mindfulnesstraining Focus in uw brein én werk;

	www.centrumvoormindfulness.nl, cursus Veerkracht in management.





	Coaching:

	doesmindful.nl, coaching van executive en teams, bedrijfscursussen, onlinecursussen;

	www.zininwerk.nl, individuele coaching, teamcoaching, organisatiecoaching.









Retraites

Als je je mindfulnessvaardigheden wilt verdiepen, kan het de moeite waard zijn om op mindfulnessretraite te gaan. De mogelijkheden zijn legio: van stiltedagen en miniretraites tot mindfulnessweekenden en mindfulnessweken. Om je een indruk te geven van de mogelijkheden:



	stiltedagen;

	retraiteweekend, bijvoorbeeld in de stad (www.fortmanncentrum.nl), in een hotel op de Veluwe (www.inneryou.nl) of in een Norbertijnenabdij in de Belgische Kempen (www.centrumdespreng.nl);

	vier dagen kerstretraite in Drenthe (www.zielzicht.nl);

	vier aaneengesloten dagen retraite mindful leiderschap (www.h-l.nl);

	mindfulnessweek in een kasteel vlak over de grens bij Maastricht (www.centrumdespreng.nl); of in Auvergne (www.hetcentrumvanzijn.nl).





Kortom, de mogelijkheden zijn onbegrensd. Google eens met de zoekterm 'mindfulness retraite', want het aanbod is veranderlijk.

Opleidingen om mindfulnessdocent te worden

Er bestaan op dit moment geen wereldwijd erkende bevoegdheden om mindfulness te doceren. Dat betekent dat de opleidingen tot mindfulnessdocent van wisselende kwaliteit zijn qua opleidingsduur, afstudeereisen en vaardigheidniveau. We noemen hier een paar opleidingen, post-HBO dan wel postacademisch, die een gedegen reputatie hebben opgebouwd:



	Instituut voor Mindfulness (www.instituutvoormindfulness.nl). Dit opleidingsinstituut voor mindfulnesstrainers begon als eerste in Nederland met het aanbieden van de opleiding tot trainer in MBSR en MBCT, na afstemming met Saki Santorelli en Jon Kabat-Zinn, de grondlegger van de mindfulnessmethode in de Verenigde Staten. Behalve de opleiding tot trainer verzorgt het Instituut voor Mindfulness diverse nascholingen en een nieuwe opleiding Mindfulness-Based Coaching.

	Het Radboud Universitair Medisch Centrum voor Mindfulness en de Hogeschool van Arnhem en Nijmegen bieden een vernieuwde, anderhalf jaar durende postacademische opleiding tot mindfulnesstrainer, bestaande uit dertig opleidingsdagen, verdeeld over vier trimesters. Het is een academische opleiding, gericht op een grondige theoretische achtergrond en kennis van wetenschappelijk onderzoek, onderdeel van het nationaal expertisecentrum voor de toepassing van wetenschappelijke evaluatie van interventies op mindfulnessbasis. Meer informatie vind je op www.radboudcentrumvoormindfulness.nl.






Deel VI

Bijlagen




In dit deel . . .



	De antwoorden op de kennisvragen van hoofdstuk 6 en 7.

	Overzicht van onderzoek naar het effect van mindfulness.








Bijlage A

Antwoorden op de kennisvragen

 

Deze bijlage bevat de antwoorden op de vragen die je tijdens de cursus Mindfulness op het werk (hoofdstuk 6) werden gesteld.

Kennisvragen van week 1

De antwoorden op de kennisvragen van week 1 zijn:



	Mindfulness is doelbewust aandacht schenken aan het nu zonder een oordeel te vellen. Mindfulness heeft alles te maken met je hersenen oefenen om bewuster te worden van wat er gebeurt terwijl het gebeurt. Je leert je bewuster te worden van je gedachten, je emoties, je lichaam en de wisselwerking daartussen. Mindfulness is: het nu ervaren in alle openheid en nieuwsgierig, zonder dat wat je ervaart te beoordelen als goed of slecht of in vakjes onder te brengen.

	Mindfulness:


	Kan de hersengebieden versterken die verantwoordelijk zijn voor besluitvorming, aandacht en geheugen.

	Verzwakt de neiging van de hersenen om terug te vallen op gewoonten en denkwijzen die gebaseerd zijn op ervaringen uit het verleden.

	Helpt je evenwicht te scheppen tussen de activiteiten van de linkeren rechterhersenhelft.







	De neiging van de hersenen om op de automatische piloot te werken, is een goede zaak omdat het je geheugen in de gelegenheid stelt om zich met andere dingen bezig te houden. Wanneer de hersenen op de automatische piloot werken, is dat echter ook een nadeel omdat mensen dan beslissingen nemen en handelen op grond van oude informatie, die ongeschikt of niet meer relevant kan zijn.

	Wanneer je in het nu verkeert, kun je de dingen zien zoals ze op dit moment werkelijk zijn in plaats van hoe je denkt dat ze zijn (want dat kan niet waar zijn). Je kunt verstandiger beslissingen nemen die op feiten zijn gebaseerd in plaats van op min of meer vluchtige gedachten.





Kennisvragen van week 2

De antwoorden op de kennisvragen van week 2 zijn:



	Juist. Mijn lichaam kan mijn gedachten detecteren voordat ik ze zelf bewust heb geregistreerd.

	Van de benadermodus is sprake wanneer je de dingen in het nu met een open geest benadert en verkent. Deze modus resulteert in een gelukkiger en meer onbevangen aanpak van je werk.

	Van de mijdmodus is sprake wanneer je meer energie steekt in het vermijden van gedachten of het verkennen van emoties of situaties, vooral als je deze moeilijk of problematisch vindt. Wanneer je in de mijdmodus werkt, kan dat een neerwaartse spiraal van je gemoedstoestand tot gevolg hebben.
Bij de meeste mensen is de mijdmodus de standaardmodus van hun hersenen. Hun hersenen proberen beloning te maximaliseren en dreiging te minimaliseren, dus vermijden ze vaak om toenadering te zoeken tot dingen die ze moeilijk of problematisch vinden.


	Onjuist. Af en toe gaan mindfulnessoefeningen vervelen of frustreren. Dit is helemaal niet erg, blijf er gewoon aan werken. Elke keer dat je oefent, versterk je het vermogen van je hersenen om opmerkzaam te zijn. Oefeningen doen in een fitnesscentrum kan stomvervelend zijn, maar het levert je nog steeds iets op. Hetzelfde geldt voor mindfulness.

	Onjuist. De gewaarwordingen die je voelt, kunnen verschillen van dag tot dag en van minuut tot minuut. Sommige mensen voelen nooit iets in bepaalde lichaamsdelen. Prima. Wat van belang is, is dat je je aandacht op een specifiek gedeelte van je lichaam richt en nagaat wat je daar (eventueel) aan opvalt, niet het gevoel zelf.






Bijlage B

Onderzoek: een beknopt overzicht

 

De volgende tabel bevat een kleine selectie van onderzoek naar de effecten van mindfulness.

 


	Artikel
	Samenvatting


	Dane E, 2010. Paying Attention to Mindfulness and its effect on Task Performance in the Workplace. Journal of Management 37(4), 997-1018.
	Dit onderzoek naar mindfulness in een werksituatie leverde de bevinding op dat mindfulness de aandacht verbreedt, waardoor je jezelf van een heleboel dingen tegelijk bewust kunt zijn.


	Dane E, Brummel BJ, 2013. Examining workplace mindfulness and its relations to job performance and turnover intention. Human Relations.
	Dit onderzoek werd uitgevoerd in een dienstverlenende sector en leverde op dat mindfulness op de werkplek de prestaties verbetert en het personeelsverloop vermindert.


	Ostafin BD & Kassman KT, 2012. Stepping out of History: Mindfulness improves insight problem solving. Consciousness and cognition, 4(5).
	Een studie naar de invloed van mindfulness op probleemoplossend gedrag. Dit is het eerste onderzoek dat een directe relatie tussen mindfulness en toegenomen creativiteit aantoont.


	Reb J, Narayanan J, & Chaturvedi S, 2012. Leading mindfully: Two studies of the influence of supervisor trait mindfulness on employee well-being and performance. Mindfulness.
	De invloed van mindfulness van leidinggevenden op het welzijn en de prestaties van werknemers was het onderwerp van dit onderzoek. De ondergeschikten van leidinggevenden die in mindfulness waren geschoold, waren minder vermoeid en hadden een betere balans tussen hun werk en privéleven. Bovendien presteerden ze meer en waren ze meer betrokken bij hun bedrijf. Ook de tevredenheid met hun baan was groter.


	Reb J, Narayanan, J, & Ho ZW, 2013. Mindfulness at Work: Antecedents and Consequences of Employee Awareness and Absent-mindedness. Mindfulness. Verschijnt binnenkort.
	Aan de hand van twee steekproeven concludeerden de onderzoekers dat mindfulness het welzijn van werknemers, hun tevredenheid over hun werk en hun prestaties positief beïnvloedt.


	Zhang J, Ding W, Li Y, & Wu C, 2013. Task complexity matters: The influence of trait mindfulness on task and safety performance of nuclear power plant operators. Personality and Individual Differences 55, 433-439.
	Mensen die mindfulness beoefenen handhaven vaker een open en op het heden gerichte aandacht en bewustzijn, luidde de conclusie in dit onderzoek onder 138 Chinese personeelsleden van atoomcentrales.


	Davidson, R.J., Kabat-Zinn, J., Schumacher, J., et al. (2003) Alterations in brain and immune function produced by mindfulness meditation. Psychosomatic Medicine, 65, 564–570
	De hersenen van werknemers van een biotechbedrijf werden gescand om de invloed te bepalen van mindfulness op hun hersenen. De onderzoekers vonden een toename van activiteit in de prefrontale cortex, een hersengebied dat met de benadermodus verband houdt. Ook de immuniteit van de werknemers was significant verbeterd. Na de cursus voelden de deelnemers zich positiever gestemd, energieker, meer betrokken bij hun werk en minder gestrest.


	Stanley and Jha (2009) Mind fitness: Improving operational effectiveness and building warrior resilience. Joint Force Quarterly, 55, 144-151.
	Een cursus op basis van mindfulness werd gevolgd door 31 Amerikaanse mariniers. De resultaten waren dat mindfulness het welbevinden bevordert en een negatieve instelling en gepieker vermindert. Ook emotionele reacties werden erdoor afgezwakt.


	Bostoket et al (2013) Can finding headspace reduce work stress? Randomised controlled workplace trial of mindfulness app. Psychosomatic Medicine, 75 (3) A36-A37
	121 werknemers gebruikten een app waarbij ze 45 dagen lang tien tot twintig minuten per dag mindfulness beoefenden. Dit resulteerde in het gevoel dat ze meer controle hadden over hun werk; ze hadden ook minder angstgevoelens en waren minder depressief.


	Beckman, H. B., Wendland, M., Mooney, C., Krasner, M. S., et al. (2012). The impact of a program in mindful communication on primary care physicians. Academic Medicine, 87(6), 1-5.
	De conclusie van dit onderzoek, waaraan artsen deelnamen, luidde dat een mindfulnesscursus de uitputting en burn-out, die door veel artsen wordt ervaren, significant kan verminderen en hun welbevinden en empathie met anderen kan verbeteren.


	Smith et al (2011) Mindfulness is associated with fewer PTSD symptoms. . . In urban fire-fighters. Journal of Consulting and Clinical Psychology 79(5) 613-617
	In deze studie volgden 124 brandweerlieden een mindfulnesscrsus. De conclusie van dit onderzoek luidde dat mindfulness PTSD en depressie vermindert en het welbevinden en de veerkracht bevordert.


	Limm, H., Gundel, H., Heinmuller, M., Marten-Mittag, B., Nater, U. M.,Siegrist, J., & Angerer, P. (2011). Stress management interventions in the workplace improve stress reactivity: A randomized controlled trial. Occupational and Environmental Medicine, 68, 126 –133. doi:10.1136/oem.2009.054148174.
	Dit onderzoek had betrekking op werknemers van lager en middenkader. De uitkomst was dat mindfulness de reacties op stress en de activering van het sympathische zenuwstelsel (vechten of vluchten) kan verminderen.


	Hölzel, B.K., Carmody, J., Vangel, M., Congleton, C., Yerramsetti, S.M., Gard, T., & Lazar, S.W. (2011) Mindfulness practice leads to increases in regional brain grey matter density. Psychiatry Resource 2011 2011 Jan 30;191(1):36-43. Epub 2010 Nov 10.
	In dit onderzoek werden de hersenen gescand van deelnemers aan een mindfulnesscursus van acht weken. Tot de resultaten behoorden veranderingen in hersengebieden die betrokken zijn bij aandacht, leren, geheugenprocessen en de regulering van emoties.


	Gaëlle Desbordes, Lobsang T. Negi, Thaddeus W. W. Pace, B. Alan Wallace, Charles L. Raison and Eric L. Schwartz (2012) Effects of mindfulattention and compassion meditation training on amygdala response to emotional stimuli in an ordinary, nonmeditative state.
	Dit onderzoek aan het Massachusetts General Hospital in 2012 wees uit dat acht weken oefening in mindfulness invloed had op de omvang van de amygdala, het hersengebied dat de reactie op angst en stress regelt. De amygdala was gekrompen. Deze invloed duurde voort zelfs wanneer mindfulness niet actief werd beoefend.
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