
HOE LEER IK DAT, 
MINDFUL LEVEN?
Je kan proberen om iedere dag meer bewust 

bezig te zijn met wat je doet. Zo kan je beslis-

sen om tijdens het eten niet meer bezig te zijn 

met je telefoon  of met het feestje waar je nog 

naar toe moet, maar enkel met het eten zelf. 

Wie het op een meer gestructureerde manier 

wil aanpakken kan een cursus volgen. Die 

bestaan in allerlei vormen en maten. De meeste 

cursussen in een therapeutische omgeving 

zijn gebaseerd op Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR), een cursus van acht weken, 

ontwikkeld door Jon Kabat-Zinn. Er zijn ook 

cursussen die bijkomende aandacht besteden 

aan specifieke problemen zoals depressie en 

angst (MBCT) of ADHD, zoals het programma 

ontwikkeld door Lidia Zylowska.

SPECIFIEKE TRAININGEN 
VOOR MENSEN MET ADHD?
Het programma van de Amerikaanse Zylowska 

verschilt op een aantal vlakken van een stan-

daard programma. Oefeningen worden traag 

opgebouwd en zijn in het algemeen korter 

dan in een standaard training. Er worden heel 

wat tips gegeven over hoe je een omgeving 

kan creëren waarin je je beter kan focussen. 

Zo kan je een oefening die bedoeld is als zit-

meditatie, ook al wandelend doen. Of je kiest 

voor een dansmeditatie. Voor zover wij weten 

zijn er in Vlaanderen geen specifieke trainin-

gen rond ADHD.

MINDFUL OPVOEDEN?
Bij de meeste cursussen gericht op kinderen 

worden de ouders mee betrokken. Ze kun-

nen zo hun kinderen beter ondersteunen bij 

het oefenen. Bovendien nemen ze hun eigen 

automatismen bij het opvoeden onder de 

loep, wat zeker lijkt bij te dragen tot de posi-

tieve effecten van de cursus. 

Dit merkt ook Ans Valgaeren op. Zij is trai-

ner voor kinderen bij IAM, Instituut voor 

Aandacht & Mindfulness, en gaf al verschil-

lende mindfulnesstrainingen aan kinderen 

en hun ouders. “Ouders spelen een belang-

rijke rol in het leerproces van de kinderen. 

Die enkele keren dat ik een kind met ADHD 

in de groep had, zag ik dat ook bij hen. Zoals 

verwacht waren elk van die kinderen nogal 

druk. Ze kregen heel vaak opmerkingen van 

hun ouders: ‘blijf toch zitten’, ‘doe nu eens 

mee’, … Dit maakte hen vooral nog nerveu-

zer. In zo’n situaties vraag ik aan ouders om 

in plaats van te reageren op hun kind even 

naar zichzelf te kijken en te voelen wat het 

gedrag van hun kind met hen doet. Op die 

manier komen ouders zelf tot inzichten. Zo 

leerde één ouderpaar dat ze hun zoon eerst 

even een kort rustmoment konden aanbieden 

voor ze hem een opdracht gaven of een vraag 

stelden. Zo drong het beter tot hem door, wat 

duidelijk een effect had. Ook op school neemt 

die jongen nu even een ‘adempauze’ vooral-

eer een moeilijke opdracht te starten.” 

FIJN VERHAAL, MAAR IS ER 
ECHT BEWIJS DAT HET WERKT?
Er zijn heel wat studies verricht naar de 

effecten van mindfulnessprogramma’s en 

daaruit blijken voordelen op vlak van emo-

tieregulatie, controle over de aandacht, ver-

mindering van stress en de toename van een 

positief zelfbeeld. Specifiek over ADHD zijn 

er veel minder onderzoeken en de resulta-

ten zijn minder eenduidig. Er wordt gespro-

ken over een betere relatie met gezinsleden 

en positievere gevoelens. Daarnaast zijn er 

aanwijzingen dat de symptomen van ADHD 

verminderen. 

Om meer duidelijkheid te krijgen over de moge-

lijke plaats van mindfulness in de behandeling 

van ADHD lopen er in Nederland momenteel 

twee studies. 

Onderzoek naar effecten 
van mindfulnesstraining 
bij volwassenen met ADHD 
(Radboud Universitair Medisch 
Centrum voor Mindfulness)

Bij dit onderzoek zullen naar verwachting 

120 volwassenen met ADHD betrokken zijn. 

Lotte Janssen, coördinator van het project 

‘Aandacht voor ADHD’, vertelt:  

“We willen de invloed van mindfulness op het 

functioneren van volwassenen met ADHD 

nagaan. We vergelijken een groep die een mind-

fulnesstraining volgt naast de gebruikelijke 

Mindfulness lijkt wel een wondermiddel, dat werkt 
bij allerlei aandoeningen als depressie en stress. Maar 
mindfulness en ADHD? Als we er naar vragen liegen de 
reacties er niet om: “een kwartier doen over het eten van 
één rozijn en heel lang stilzitten op een kussentje? Dat zie 
ik mijn zoon,partner of zus met ADHD echt niet doen!“

O
p het eerste zicht lijken mindfulness en 

ADHD inderdaad moeilijk met elkaar 

te verenigen. Lijken, want mindfulness 

wordt ook omschreven als de kunst van 

het aanwezig zijn in het hier en nu. En dat is nu 

net waar mensen met ADHD zeer goed in zijn. 

Vaak gebeurt dit echter op een onbewuste, 

ongecontroleerde manier. Heb je ADHD dan 

geef je je aandacht aan hetgeen dat toeval-

lig voorbij komt. Je gedachten springen impul-

sief heen en weer zodat je uiteindelijk veel tijd 

kwijt bent aan iets anders dan wat je in eerste 

instantie van plan was. Mindfulness leert je 

daarentegen om je bewust te concentreren 

op het huidige moment. Je leert ook aandacht 

geven aan waar je aandacht naar toe gaat 

en indien nodig kan je je focus terugbrengen 

naar datgene waar je mee bezig wil zijn. 

Op die manier kan je mindful strijken, auto 

rijden of het gras af doen. Allemaal zaken die 

we vaak op automatische piloot doen, waar-

door we de mogelijkheid krijgen om te begin-

nen piekeren of opnieuw boos te worden over 

iets dat eigenlijk al voorbij is. 

Mindfulness
Mindfulness  
leert je om 

je bewust te 
concentreren 

op het huidige 
moment.

Over ADHD en 
mindfulness zijn er veel 
minder onderzoeken

ILONA SAUWEN   sociaal pedagoog
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behandeling, bijvoorbeeld medicatie, met 

een groep die enkel de gebruikelijke behan-

deling krijgt. 

Onze  achtweekse training is grotendeel geba-

seerd op de MBCT. We hebben wat aanpassin-

gen gemaakt om de training meer toepasbaar 

te maken voor volwassenen met ADHD. Zo is 

de psycho-educatie voor depressie vervangen 

door psycho-educatie over ADHD. Daarnaast 

hebben we enkele elementen uit het protocol 

van Zylowska toegevoegd. 

We willen graag weten of  deelname aan de 

mindfulnesstraining effect heeft op ADHD-

symptomen, het executief functioneren en 

de kwaliteit van leven. Ook willen we onder-

zoeken of de kosten van zo’n training in ver-

houding staan tot de effecten.”

Onderzoek naar effecten 
van mindfulnesstraining 
bij kinderen met ADHD 
(Universiteit van Amsterdam)

De studie ‘ADHD: Meditatie of Medicatie?’ richt 

zich op kinderen en jongeren en op de vraag 

of een cursus mindfulness kan gebruikt wor-

den als alternatief voor medicatie. Om deel te 

nemen aan het onderzoek moet je minstens 

een jaar medicatievrij zijn.

Doctorandus Renée Meppelink licht toe: “Op 

dit moment is medicatie de enige behandeling 

waarvan duidelijk bewezen is 

dat de symptomen van ADHD 

er effectief mee verminderen. 

Aan deze behandeling zijn wel 

nadelen verbonden: het werkt 

niet bij iedereen, soms zijn er 

storende bijwerkingen, de 

symptomen van ADHD komen terug als de 

medicatie is uitgewerkt en niet iedereen mag 

medicatie gebruiken omwille van een andere 

aandoening. We willen daarom weten of een 

mindfulnesstraining een geldig alternatief 

kan zijn. Op basis van een pilootproject ble-

ken al dat de belangrijkste symptomen van 

ADHD (hyperactiviteit en concentratiepro-

blemen) aanzienlijk afnamen. 

In het huidige onderzoek willen we 150 kinde-

ren van 9 tot en met 18 jaar oud met ADHD én 

hun ouders betrekken. De deelnemers wor-

den willekeurig toegewezen aan een acht-

weekse behandeling met ofwel pillen ofwel 

mindfulnesstraining. Als het kind deelneemt 

aan de training, volgen de ouders op hetzelfde 

ogenblik een training Mindful Parenting waar-

bij onder meer aandacht besteed wordt aan 

de communicatie tussen ouder en kind en las-

tige situaties binnen de opvoeding. Resultaten 

zijn er nog niet meteen, de studie loopt nog 

een tweetal jaar.” 

CONCLUSIE
Harde bewijzen dat mindfulness symptomen 

van ADHD verminderen zijn er niet. Toch is het 

ook niet zomaar een nieuwe hype, op aller-

lei vlakken heeft het zeker zijn degelijkheid 

aangetoond. Is mindfulness iets voor jou? 

Dat weet je enkel als je het zelf probeert.

Mindful 
opvoeden is eigen 

automatismen 
onder de loep 

nemen
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Kinderen zijn enthousiast over een dagje uit  aan zee. Ouders van 
kinderen met ADHD zijn dat misschien iets minder. Wij hebben 
een aantal tips om die uitstap voor iedereen aangenamer te maken.

DE VOORBEREIDING
Een hele dag op het strand kan lang zijn. Maak, 

liefst samen met de kinderen, een dagplan-

ning op. Denk daarbij al na over de vragen die 

de kinderen zullen stellen. Mogen ze een ijsje, 

een ritje op de gocart, een vlieger kopen? Ga jij 

mee zwemmen, zandkastelen bouwen, met 

de bal spelen? Hou voor ogen wat jouw ideale 

dag is en wat de ideale dag is voor de kinderen 

en probeer die twee zoveel mogelijk te com-

bineren. Door een planning kan je discussies 

tot een minimum beperken. Zo moet er bij-

voorbeeld niet heel de dag gezaagd worden 

over een ijsje: er is afgesproken dat het ijsje 

eten pas op het einde van de dag komt. 

Hou in je schema rekening met voldoende 

afwisseling zodat de kans op verveling klei-

ner wordt. Als je langere tijd aan de kust ver-

blijft, trek dan ’s morgens vroeg of ’s avonds 

laat naar het strand. Het is er kalmer en boven-

dien is de zon minder sterk dus ook je huid zal 

je dankbaar zijn.

Hoe minder volk rond je, hoe minder men-

sen problemen kunnen maken van opvlie-

gend zand. 

Een stukje strand buiten het centrum is vaak 

rustiger. Vraag tips aan de lokale bewoners. 

Denk er wel aan dat je enkel in de zee mag 

zwemmen in een bewaakte zone, waar red-

ders zijn. Zandkastelen bouwen, tikkertje 

spelen, frisbeeën en met de bal spelen gaan 

dan weer prima op zo’n kalmer stukje.

SPEEL AF EN TOE EEN 
RUSTIG SPELLETJE

 ■ Neem een verrekijker mee. Je kind kan 

zich even bezig houden met kijken naar 

boten op zee en vliegers in de lucht.

 ■ Doe een gekke bekkenwedstrijd. 

Trek er telkens een foto van om 

de verschillende bekken beter 

met elkaar te vergelijken.

 ■ Organiseer een winkeltje met papieren 

bloemen en schelpjes als geld.

ZORG DAT JE KIND HERKENBAAR 
BLIJFT IN EEN MASSA

 ■ Felle kleuren vallen meer op: ga 

dus eerder voor dat fluozwempak 

en dito t-shirt dan voor het 

zachte pastelkleurtje. 

 ■ Bind een kleurrijke ballon aan de 

pols of broek van je kind. Zeker kleine 

kinderen vinden dit heel leuk.

HOU CONTACT MET JE KIND
 ■ Leer je kind dat het regelmatig 

eens moet kijken waar jullie zijn.

 ■ Hou zelf je kind ook in de gaten.  Ben 

je met verschillende volwassenen, 

spreek dan een beurtrol af zodat 

je zelf je ogen kan sluiten of echt 

kan genieten van een boek. 

 ■ Op rustigere stranden kan een 

fluitje handig zijn. Eén keer fluiten 

wil dan zeggen dat het kind 

te ver is en wat dichter 

moet komen. Twee keer 

fluiten is ‘onmiddellijk 

terug komen’.

LEER JE KIND WAT HET 
MOET DOEN ALS HET 
VERLOREN LOOPT

 ■ Maak je zitplaats op het strand 

herkenbaar. Ga in de buurt van 

een verdwaalpaal zitten of zorg 

dat je zelf goed opvalt met een fel 

gekleurd tentje of een grote vlag. 

 ■ Spreek een plaats af waar jullie 

allebei naar toe gaan als jullie elkaar 

kwijt zijn, zoals de eerstehulppost. 

 ■ Zorg dat je kind je telefoonnummer 

heeft. Je kan dat nummer op de arm 

schrijven al kan dit snel verdwijnen 

door de combinatie van zonnecrème en 

water. Kies eerder voor een armbandje 

of laat een gepersonaliseerde 

zwembroek maken: uniek en jouw 

telefoonnummer altijd bij de hand. Ook 

handig als ze hun zwemgerief kwijt zijn!

Tegen de avond kan je terugblikken op een 

geweldige dag!

Toch niet 100% geslaagd? Wijs jezelf en je 

familie dan vooral op de momenten waarop 

het goed ging en probeer die bij een volgende 

gelegenheid te herhalen! Je houdt zo een veel 

fijner gevoel over aan de dag dan als je blijft 

piekeren over waar het nu weer mis ging.

Een dagje naar zee
ILONA SAUWEN   sociaal pedagoog

Ik ga naar  
het strand en  
neem mee:  
een verrekijker, 
een ballon en 
een fluitje

ON T SPANNEND?

actueel

MEER WETEN?
Mindfulness bij volwassenen met ADHD. 

Lidia Zylowska. Hogreve Uitgevers, 2012.

www.radboudcentrumvoormindfulness.nl

www.adhd-meditatieofmedicatie.nl


