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8 Mindfulouderschap:Werkboekvoorouders

Hand-out 1a: Huiswerk voor de 
week na bijeenkomst 1

Lezen
Leesdebijlagen.Probeertelezenmetvolleaandacht,jekuntervoorkiezenomaanteke-
ningentemakenofpassagesteonderstrependiebelangrijkvoorjezijn.

Mindful Parenting
Kindalsrozijn
Observeerjekindeenmaalmetvolleaandacht,alsofjeditkindvoorheteerstinjeleven
ziet,ofalsofjenetvanafMarsbentaangekomenopaardeennognooitzo’nwezenheeft
gezien,netalsinderozijnoefening.Kieshiervooreenmomentuitwaaropjekindniet
merktdatjenaarhem/haarkijkt.Noteerjeervaringophethuiswerkformulier,zodatwe
jeervaringenkunnenbesprekenindevolgendebijeenkomst.

Formele meditatie
Doevoorweelkaarweerzienzeskeerdelichaamsscanaandehandvandegeluidsop-
name,enziehand-out1e.Kijkofjeopenkuntblijvenvoorwelkeervaringjehebt,herken
deveroordelingenofverwachtingenwelkemogelijkontstaan,enlaatdezelos.

Informele meditatie
Besteedaandachtaandeeerstehapvanéénmaaltijdperdag,netzoalswegedaanheb-
bentijdensderozijnoefening.Watzieje,watruikje,watvoeljeinjemond,watproefje?
Watzijndegewaarwordingenvankauwenenslikken?

Kieséénroutineactiviteituithetdagelijkslevenenmaakeenweloverwogeninspanning
omjevolledigezintuiglijkeaandachtbijdezeactiviteittehebbentijdensdezeactiviteit.
Bijvoorbeeld’smorgensopstaan,tandenpoetsen,douchen,afdrogen,aankleden,eten,
autorijden,afvalbuitenzetten,winkelenenzovoort.Probeersimpelwegmetnietsanders
aanjehoofdtedoenwatjedoet,wanneerjehetdaadwerkelijkaanhetdoenbent.

Probeereeninformelemeditatiediejevoedt,zoalsjeeerstekopkoffieofthee’smorgens
metvolleaandachtdrinken.Hetritueelbegintmetaandachtigjekoffieoftheebereiden,
gaanzittenopjefavorieteplek,dewarmtevoelen,devormvandekop,degeur,de
stoom,endesmaak.
                      



HandoutsBijeenkomst1:Automatischopvoeden 9

Hand-out 1b: Mindful Parenting

Opvoedeniseenvandemeestintensieveenverantwoordelijketakeninonsleven.Bij
tijdenisheteenzwareenvermoeiendetaak,enopanderemomentenrijkelijkbelonend
enbevredigend.Doordedruktevanonslevenverwordtopvoedensomstothet‘mana-
gen’vankinderenenhetgezin,inplaatsvansimpelmetenbijdekinderenenhetgezin
tezijn.Wanneerditgebeurtwordthetopvoedenéénvandeveletakenoponzeeindeloze
‘todo’lijst,enverliezenweonzeervaringvaninhetmomentzijnmetonzekinderenen
familieuithetoog.Hetopvoedengebeurtdanopdeautomatischepiloot.

Wellichteenvandemeestuitdagendeaspectenvanhethuidigegezinslevenishetle-
renomgaanmetstress.Stressheefteensterkenegatieveinvloedoponzeopvoedings-
stijl.Wanneerwegespannenzijn,hebbenweminderaandachtvooronzekinderenen
vooronszelfinrelatietotonzekinderen.Doorstressreagerenweimpulsiever,worden
wesnellerboosenkortaf,makenweonszorgenoverdekindereninplaatsvantevertrou-
wenophungroeimogelijkheden.

Spijtiggenoegreagerenwewanneerweonsgestrestvoelenmetonzeautomatische
overlevingspatronen,welkeevolutionairzijnvastgelegd,automatischensnelzijnenon-
bewustgebeuren.Dezesnellereactieiseenverkorte routeinonsbrein,zichbevindendin
dehersenstam.Dehersenstamhelptbijhetregulerenvanaspectenvanalertheidende
lichamelijkefunctieszoalsademhalenendehartslag.Dehersenstamisookverantwoor-
delijkvooronze‘vecht-vlucht-of-verstarreactie’,samenmethetlimbischegebied.Deze
korterouteinonzehersenenbetrektdeprefrontalecortexernietbij,dezeisbelangrijk
voorhethebbenvanaandacht.Eenoverlevingsreactiezoalsvechtenisfunctioneelineen
situatiewaarinerechtgevaaris,wanneerheteensnellereactieis(bijvoorbeeld,jekind
bijdearmgrijpenwanneerdezeeendrukkewegoploopt),maarisnietdoeltreffenden
mogelijkdestructiefvoordeouder-kindrelatiewanneerergeenechtofdirectgevaaris.

Stressheeftookeensterknegatiefeffectopdepartnerrelatie.Onderstresshebben
partnersvaakdeneigingomelkaartegentegaanwerkeninplaatsvantesteunen,en
vergetenmogelijktijdvoorelkaartemakenomelkaaraandachttegevenofsimpelweg
samentezijn.Envanzelfsprekendwerkenproblemenindepartnerrelatieweerdirect
negatiefdoorindeopvoeding.Wanneerpartnerszichnietgesteundvoelendoorelkaar
reagerenzemeergeïrriteerdopdekinderen,oftrekkenzichterugvandekinderen.Ofde
ouderswordenjuistteclosemetdekinderen,waardoordekinderenteweinigemotio-
neleafstandkrijgenomtegroeien.

Negatieveervaringenuitonzeeigenjeugdkunnenonzeopvoedingsstijlooknegatief
beïnvloeden.Vaakzonderhettemerken,reagerenweoponzekinderenzoalsonzeou-
dersoponsreageerden.Wanneerwegestrestzijnbewandelenwedezelfdenegatieve
padenmetonzekinderen,ondanksonzegoedevoornemens,omdatdiehetmeest‘uit-
gesleten’zijninonsbrein,weherhalendezelfdewegautomatisch.
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IndetrainingMindfulParentingoftewelOpvoeden in aandacht lerenweonzeaandacht
tetrainen,meerinhethier-en-nutezijn,envaker‘tezijn’inplaatsvan‘tedoen’.Het
trainenvandeaandachthelptombetermetstressomtegaan,stressinonszelf,inde
opvoeding,indepartnerrelatie,eninhetgezin.Wekunnenonsmeerbewustzijnvanhet
genotvanopvoeden,alsmedevandemoeilijkheden.Wekunnenmeerempathischwor-
denrichtingonszelfenonzekinderen.Wanneerweopvoedenmetonzevolleaandacht,
wordenonzeautomatischereactiesookminder.Ditgeeftonsdekansomgebruikte
makenvande‘langzamereroutevanonsbrein’,omdefrontalecortexteactiverenwelke
onzehelptbijhethebbenvanaandacht,organiseren,plannen,endingenzienvanuit
verschillendeperspectieven,inplaatsvanonzeautomatischekorterouteviahetlimbi-
schesysteem.Hettrainenvanonsbewustzijnkanookhelpenommeerbewusttewor-
denvanonzeeigennegatievereactiesdievoortkomenuitmoeilijkeervaringeninonze
jeugd,zodatwemindergeneigdzijnopeenautomatischemaniertereagerenoponze
kinderen,partneroffamilie.Wanneerweonsbewustwordenvandezeautomatischere-
acties,kunnenwekiezenomopeenanderemaniertereageren,opeeneffectieverema-
nier.TotslotkanMindfulParentingonshelpendekwaliteitvanonzerelatiemetonskind
teveranderenenverbeteren.

Watwevanjevragenindezetrainingisomelkeweek,optijd,opdetrainingsbijeen-
komsttezijn,enelkedagongeveereenuurvrijtemakenvoorhethuiswerk,zesdagen
perweek.Deelnemersdiezichaanditschemahebbengehoudenondervindenmeer
positieveeffectenvandetrainingenzijnhetmeesttevredenoverdetraining.

Jehoeftnietsspeciaalstevoelenoftebereikenwanneerjedeoefeningendoet,ofeen
bepaalddoeltebereiken,hetbelangrijksteishetsimpelwegdoenvandeoefeningen.
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Hand-out 1e: Werkblad week 1

Vulhetwerkbladiederekeernahetoefenenin(mindfulparenting,formeleofinformele
meditatie).Noteerwaterinjeopkomttijdenshetoefenen,dankunnenweerindevol-
gendebijeenkomstoverpraten.

Dag en 
datum

Geoefend (ja/nee)
Welke oefening?

Observaties en opmerkingen                
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Hand-out 3e: 3-minuten ademruimte

Deademruimtebiedteenuitwegvoorautomatischeopvoedingspatronenenhelptje
weerincontacttekomenmethetbewustzijninhetmoment.Webeginnenmeteenrui-
meaandacht,danrichtenweonzeaandachtslechtsoponzeademhaling,danverruimen
wedeaandachtweeropheteind,zoalseenzandlopermodel.

1 Inchecken
Brengjezelfinhethuidigemomentdoorbewustaannemenvaneenrechteenwaardige
houding.Sluitjeogen,alsditmogelijkis.Vraagjezelf:Hoegaathetmetmij?Watismijn
ervaringopditmoment?Welkegedachtengaanerdoormijnhoofd?Watvoorgevoelens
voelik?Vanwelkelichamelijkegewaarwordingenbenikmijbewust?Welkeactieneigin-
genmerkikop?

2 Ademhalen
Probeerdanvoorzichtigjevolleaandachtrichtingjeademhalingtebrengen.Volgiedere
ademhalinghelemaalnaarbinnen…enhelemaalnaarbuiten…misschienbenjejeook
bewustvandepauzetussendeinademingenuitademing.Gebruikdeademhalingomte
verankereninhethuidigemoment,enjetehelpenomineenstaatvanbewustzijnen
stiltetekomen.

3 Uitbreiden
Breidtnuhetgebiedvanbewustzijnuitbuitenjeademhaling,zodatjejeookbewust
wordtvandegevoelensinjehelelichaam,jehouding,engezichtsuitdrukkingen.Een
gevoelvanditademendelichaam,opditmoment,indezeruimte.

(Gebaseerdop:Williamsetal.,2007)
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