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Wat zijn de effecten van verschillende

mindfulness-oefeningen?

o

3

GEDRAG

De effectiviteit van yoga,
ademhalingsmeditatie en de
bodyscan vergeleken

In de afgelopen jaren is het aandeel werkenden met overbelasting en burn-
outklachten toegenomen (Nationale Enquéte Arbeidsomstandigheden, NEA).
In 2020 had 16 procent van de werknemers last van burn-outklachten?. Het
werk van veel mensen wordt complexer3*en intensiever®. Daarnaast zorgen
technologische ontwikkelingen voor een continue stroom van informatie en
prikkels met als gevolg een toenemende mate van mentale belasting en een

vervaging van de grens tussen werk- en privéleven®. Deze ontwikkelingen zorgen
voor een leven met minder rustmomenten en tijd om te herstellen. Veel mensen
zoeken naar manieren om met deze uitdagingen om te gaan en hebben baat bij

het beoefenen van mindfulness en yoga'.

Roos van den Bergh, Luuk Bouwens, Wouter van der Torre, Linda Koopmans en Noortje Wiezer

Door het beoefenen van mindfulness streeft men meer
rust, algeheel welzijn en minder stress na. In de
afgelopen decennia is veel onderzoek gedaan naar de
effecten van mindfulness. Hoewel veel mindfulness-
programma’s in eerste instantie in het Westen zijn
ontworpen voor - en onderzocht bij - een klinische
populatie, is ook de effectiviteit op mensen zonder
klachten op bijvoorbeeld stressreductie inmiddels
onomstreden”®°.  Hoewel er nog weinig
wetenschappelijk onderzoek en bewijs is, lijken
mindfulness-programma’s - naast stressreductie — ook
bij te bijdragen aan mentale veerkracht en verbeterde
concentratie'®t. Hetzelfde geldt voor het versterken
van de betrokkenheid en een sterker gevoel van
veiligheid binnen de organisatie®®!2. Mindfulness-
trainingen in de werkcontext kunnen op die manier
positief bijdragen aan het welzijn en presteren van
werknemers. Dit is voor veel organisaties reden om
mindfulness-trainingen voor haar medewerkers
mogelijk te maken.

In de werkcontext wordt regelmatig geschaafd aan
mindfulness-programma’s. Er wordt dan afgeweken
van de oorspronkelijke programmarichtlijnen, vaak met
het streven om het programma minder tijdsintensief te
maken?3*, Dit heeft mogelijk consequenties voor de

effectiviteit van een mindfulness-programma. Ondanks
het feit dat de algehele effectiviteit van Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR) veelvuldig is
aangetoond, is er relatief weinig onderzoek gedaan
naar de effectiviteit van de verschillende onderdelen
van dit programma?>*%7_Juist deze kennis is van belang
bij het (her)ontwerpen van programma’s in de
werkcontext. Tevens is deze kennis van belang wanneer
beoefenaars specifieke doelen hebben die mogelijk
beter behaald kunnen worden door middel van één
bepaalde oefening of als beoefenaars een voorkeur
hebben voor een bepaalde oefening (en die oefening
ook na het programma vaker willen blijven doen).

In dit artikel onderzoeken we de effecten van de drie
formele oefeningen in MBSR, namelijk hatha yoga, de
ademhalingsmeditatie en de bodyscan!®. De centrale
vraag in dit artikel is: Wat is de effectiviteit van de
verschillende (formele) oefeningen binnen het MBSR-
programma?

Methode

Voor het beantwoorden van de onderzoeksvraag is er
systematisch gezocht in de wetenschappelijke
database van Scopus. Per type oefening (yoga,
ademhalingsmeditatie, bodyscan) is een aparte search

i Mindfulness wordt gedefinieerd als ‘aandacht hebben voor, en bewust zijn van, wat er in het huidige moment gebeurt’ (Brown & Ryan,

2003, p. 822).
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gedaan naar relevante studies. We hebben gezocht
naar randomised controlled trials (RCT’s), waarbij met
een actieve of passieve controlegroep is gewerkt,
vanwege de goede kwaliteit van deze studies. Om juist
het unieke effect van de diverse oefeningen in kaart te
brengen, hebben we specifiekere zoektermen gebruikt,
zoals ‘hatha yoga’, ‘breath meditation’, ‘focused
attention meditation’ (voor de ademhalingsmeditatie),
en ‘bodyscan’. Er is specifiek naar hatha yoga gezocht
omdat deze vorm het meest wordt toegepast binnen
mindfulness-programma’s. Onderzoek naar de algehele
werking van MBSR hebben we buiten beschouwing
gelaten. De gevonden abstracts per search zijn
geselecteerd op relevantie en bij twijfel zijn twee
andere onderzoekers betrokken. Vervolgens zijn de
volledige artikelen geanalyseerd aan de hand van een
gestructureerd analysekader. Op basis daarvan is een
rapport geschreven en dit artikel is daar een
samenvatting van.

Resultaten

Op basis van de gebruikte zoektermen werden er een
aantal relevante studies gevonden, namelijk 21 op het
gebied van de werking van hatha yoga, 8 op het gebied
van ademhalingsmeditatie, en 13 op het gebied van de
bodyscan. De tijdsduur van de interventies in de
verschillende studies liep ver uiteen, van een eenmalige

beoefening tot een achtweekse interventie.
Interventies waren regelmatig korter dan de acht
weken die een MBSR-training standaard duurt. Waar
studies naar gehele mindfulness-programma’s (zoals
MBSR) vaak nog een follow-up-meting doen na drie of
zes maanden, bleken de gevonden studies uit onze
search in de meeste gevallen beperkt te zijn tot een
voor- en nameting. De bevindingen per type oefening
worden hieronder beschreven.

Hatha yoga'

Er werd een breed scala aan effecten gevonden naar
aanleiding van de hatha yoga-interventies in de
onderzochte studies. Allereerst kwam uit meerdere
studies naar voren dat hatha yoga bepaalde cognitieve
vermogens, zoals de verwerkingssnelheid!?, de
aandachtscontrole!®?*® en het werkgeheugen®?
versterkt. Verder werd gevonden dat het beoefenen
van hathayoga leidt tot verbeterde inhibitie-controle?°.
Yoga lijkt er dus voor te zorgen dat inkomende prikkels
sneller worden verwerkt en dat men beter in staat is
om bepaalde impulsen of bepaald gedrag af te remmen
of te stoppen.

Hatha yoga heeft ook een positief effect op ons fysieke
welzijn. Zo verbeterde het fysiek functioneren, zoals
balans, kracht, flexibiliteit en mobiliteit van ouderen?,
en nam de algehele gezondheid toe?*

i Hathayoga is een vorm van yoga waarbij drie elementen centraal staan, namelijk het lichaam, de geest en de ademhaling. Binnen de hatha yoga voert

men verschillende posen en ademhalingstechnieken uit om deze elementen te versterken en beter met elkaar te integreren.
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Veel studies onderzochten ook het effect van yoga op
fysieke parameters van stress in het lichaam. Hieruit
bleek bijvoorbeeld dat bepaalde ontstekingswaarden
verbeterden en cholesterol levels daalden?’, de
hoeveelheid cortisol was verlaagd en dat men ook
sneller herstelde na een stressor®®. Yoga lijkt dus
stressniveaus in het lichaam te beinvloeden?>2

Als laatste wordt yoga vaak ingezet om mentaal en
emotioneel welzijn te verbeteren. Onderzoekers
vonden dat de kwaliteit vanleven bijoudere deelnemers
naar aanleiding van yoga toenam?’** zij ervaarden
minder vermoeidheid?’** en meer energie?’. Maar niet
alle studies vinden positieve resultaten. Enkele studies
kondengeen effectaantonenop de gemoedstoestand?’,
veranderingen in angst- en depressieklachten?,
slaapkwaliteit en ervaren gezondheid?:.

Ademhalingsmeditatie'

Een belangrijk cognitief effect van ademhalings-
meditatie is verbeterde aandachtsregulatie. De
beoefenaars zijn na de interventie beter in staat om
hun aandacht te richten (selectieve aandacht),
gedachtes los te laten en te concentreren (aandacht
vasthouden) en hebben minder afdwalende

Cognitieve effecten en perceptie

gedachten®> %23 Een andere studie vond een
verbetering in het leergedrag®. Daarnaast is er nog
een effect op interoceptie: het ervaren van signalen uit
het lichaam. Onderzoekers lieten zien dat participanten
naar aanleiding van de ademhalingsmeditaties beter in
staat waren om signalen vanuit het lichaam op te
merken® en een betere pijntolerantie ontwikkelden32.
Overigens vonden niet alle geanalyseerde studies
cognitieve effecten®® en kan er soms ook sprake zijn
van een placebo-effect. Zo bleek uit een studie dat de
verwachtingen die mensen zonder meditatie-ervaring
hebben na één keer oefenen, hun prestaties op
bepaalde cognitieve testen significant verbeterde2.
Ademhalingsmeditatie heeft ook een effect op het
gevoel van welbevinden. Allereerst is er een indirect
effect via de verbeterde aandachtsregulatie. Er blijkt
bijvoorbeeld uit een studie dat aandachtsregulatie de
relatie tussen mindfulness en angstgevoelens volledig
medieert?. In andere woorden, door je aandacht beter
te reguleren ervaar je minder (intense) angstgevoelens.
Ook is het directe effect van ademhalingsmeditatie op
het gevoel van welbevinden onderzocht. Zo had een
dertienweekse interventie een positief effect op het
gevoel van welbevinden'®. De effecten van een
eenmalige oefening zijn minder eenduidig33.

academische prestaties® (-)

Verbeterde aandachtsregulatie®?® (++) Concentratievermogen® (+) Verbeterde interoceptie!®®>3¢ (++)

Verbeterde verwerkingssnelheid®® (+) Aandachtsregulatie®>? (++) Verbeterde sensitiviteit®” (detectie van stimuli) (+)
Verbeterd werkgeheugen®®?! (++) Afname mind wandering®® (+) Verbeterde reactietijd®® (+)

Inhibitiecontrole®® (+) Verbeterde interoceptie®® (+) Verbeterd vermogen vasthouden van aandacht® (+)
Minder hyperactiviteit® Verbeterd leergedrag® (+) Afname mind wandering®*7 (++)

Visuomotor skills?? (zicht en beweging Betere pijntolerantie3 (+) Beter omgaan met chronische pijn“® (+)
combineren) (+) Geheugen, intelligentie en

Fysieke effecten

Balans, flexibiliteit, kracht en mobiliteit®(+)
Algemene gezondheid? (+)

Verbetering ontstekingswaarden® (+)
Verlaging cholesterol levels? (+)

Verlaging cortisol levels®® (+)

Verlaging cortisol levels* (+)
Verbeterde slaapkwaliteit®® (+)**

Effecten op mentaal en emotioneel welzijn

Toename kwaliteit van leven®”** (++) Verminderde emotionele reactie® (+) | Toename positieve emoties®® (+)

Minder vermoeidheid?”* (++) Beter gevoel van welbevinden?®® (+) Verbeterde acceptatie van negatieve gevoelens? (+)
Toename energieniveau?’ (+) Stressreactie3 (-) Toename vermogen van zelfcompassie®>'” (++)
Angst- en depressieve gevoelens??28 () Toename geluksgevoel® (+)

Minder stress?26(+) Verhoogd psychologisch welbevinden'’ (+)

Meer zelfvertrouwen* (+) Vermindering angst en stress* (+)

Gemoedstoestand?’ (-)

- = geen effect gevonden in 1 studie, + = zowel positief als geen effect gevonden, + = positief effect gevonden in 1 studie, ++ = positief effect gevonden in
meerdere studies** Dit effect is gevonden in combinatie met cognitieve gedragstherapie.

i Erzijn verschillende vormen van ademhalingsmeditatie, maar de meest bekende is een oefening waarbij men de aandacht op de ademhaling richt en
daar op gericht probeert te houden gedurende een bepaalde periode (bijvoorbeeld 20 minuten). Een belangrijk onderdeel is het opmerken wanneer je

aandacht afdwaalt en dan de aandacht terugbrengen naar de ademhaling.
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Bodyscan®

De bodyscan lijkt met name een effect te hebben op
interoceptie: mensen worden zich meer bewust van
signalen uit het lichaam en van hun lichaam in het
algemeen'®3>3%. Naast de toegenomen interoceptie
werd ook een positief effect gevonden van de bodyscan
op de reactietijd en het vermogen om de aandacht
lang vast te houden op een bepaalde taak®. Een laatste
cognitief effect van de bodyscan is een afname in mind
wandering, wat het afdwalen van gedachteninhoudt!s7.
In de literatuur worden ook enkele fysieke effecten
besproken. Zo werd gevonden dat de bodyscan een
positief effect kan hebben op slaapkwaliteit® en dat
de bodyscan patiénten kan helpen in het omgaan met
chronische pijn*°. Tot slot is er ook een positief effect
gevonden van de bodyscan op stresshormonen, in dit
geval cortisol levels, die daalden na het beoefenen van
de bodyscan gedurende acht weken*?.

In verschillende studies zijn positieve effecten
aangetoond van de bodyscan op het emotionele
welbevinden en de gemoedstoestand. Zo werd
gevonden dat positieve emoties'® en het gevoel van
geluk toenamen®, en was er een daling in angst en
stress te zien*. Verder bleek dat beoefening van de
bodyscan resulteerde in minder harde zelfkritiek®> en
vonden onderzoekers verbeteringen in

acceptatievermogen?®s. Ook werd een groter vermogen
van zelfcompassie gevonden na beoefening van de
bodyscan, wat inhoudt dat men met een vriendelijke
blik naar zichzelf kan kijken>*7.

Discussie en conclusie

Voordat we de resultaten samenvatten, willen we nog
even stilstaan bij de beperkingen van ons onderzoek.
Veel van de onderzochte studies in dit onderzoek
bestonden uit korte interventies (soms zelfs maar één
sessie) en er werd geen lange-termijnmeting gedaan.
Dit is een van de belangrijkste beperkingen van dit
onderzoek. Daarnaast is een beperking dat veel
interventies niet op een gestandaardiseerde manier
werden gegeven (ook hatha-yoga-oefeningen kunnen
bijvoorbeeld op verschillende manieren worden
gegeven). Het is daarom lastig om resultaten van
studies goed met elkaar te vergelijken. De tijdsduur
van een mindfulness-training liep in de onderzochte
studies ver uiteen (van éénmalig tot een achtweeks
programma). Daarnaast is relevant hoe vaak iemand
tussendoor oefent. De effectiviteit van een
mindfulness-oefening is mede afhankelijk van de
frequentie waarmee men deze beoefent, terwijl de
mate waarin ‘huiswerk’ daadwerkelijk wordt gedaan
zelden meegenomen wordt in studies. Mede vanwege

iv. De bodyscan is een oefening waarbij men met de aandacht door het lichaam ‘scant’ en daarbij probeert zich gewaar te worden van lichamelijke sensaties.

Zo wordt er bijvoorbeeld gekeken of men tintelingen of prikkelingen kan opmerken, of koude of warmte in bepaalde lichaamsdelen. De lengte van de

oefening wordt gevarieerd tussen de 5 en 45 minuten.
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deze beperkingen zullen er nog aanvullende
onderzoeken nodig zijn, onder meer naar de dosering,
de langetermijneffecten, maar ook andere werk
gerelateerde effecten zoals veranderbereidheid en
(overall) productiviteit.

De geincludeerde studies in dit onderzoek tonen veel
bewijs voor de effectiviteit van de verschillende typen
oefeningen uit het MBSR-programma op cognitie en
fysiek en mentaal welzijn. Uit de resultaten valt af te
leidendatdeverschillende oefeningentotvergelijkbare
effecten leiden, maar ook dat er specifieke effecten
zijn per oefening.

Alle typen oefeningen lijken een verbeterde
aandachtsregulatie en gevoel van welbevinden als
effect te hebben. In een wereld waarin ons werk
continue complexer en intensiever wordt, kan
aandachtsregulatie een belangrijke rol spelen.
Aandachtsregulatie, zoals concentratie, is bijvoorbeeld
van belang bij het uitvoeren van complexe taken.
Daarnaast zorgen technologische ontwikkelingen voor
een continue stroom aan prikkels, en dus mogelijk ook
afleiding (bijvoorbeeld via (sociale) media en
communicatiemiddelen). Een goede aandachts-
regulatie kan helpen om ondanks deze afleidingen
geconcentreerd en rustig te blijven, zowel op het werk
als daarbuiten.

Ademhalingsmeditatie lijkt verder weinig specifieke
effecten te hebben. Deze specifieke effecten zagen we
wel bij de beoefening van hatha yoga en de bodyscan.

Voor hatha yoga zijn de effecten met name gerelateerd
aan de fysieke fitheid van beoefenaars, zowel op het
gebied van flexibiliteit en mobiliteit, maar ook op het
gebied van cardiovasculaire gezondheid en fysieke
parameters van stress in het lichaam (zoals een afname
van cortisol). De beoefening van hatha yoga kan dus
effectief zijn bij het verminderen van stress- en burn-
outklachten. Verder is het vergroten van de fysieke
fitheid met name voor zittende beroepen zeer
belangrijk en in de huidige tijd van thuiswerken ook
een groot voordeel.

Als laatste blijkt dat de bodyscan vooral het vermogen
van beoefenaars verbetert om interne en externe
prikkels waar te nemen. De bodyscan leidt tot meer
positieve en minder negatieve gevoelens (angst en
stress) en lijkt ook bij te dragen aan een meer
accepterende en minder kritische houding ten opzichte
van onszelf. Interne prikkels opmerken is bijvoorbeeld
van belang in het kader van het tijdig herkennen van
stress en burn-out-klachten. ‘Herken de signalen’ is
dan ook een van de belangrijkste speerpunten van het
voorkomen van uitval. De bodyscan is in die context
dus waardevol. Ook valt te beargumenteren dat het
trainen van een accepterende houding, ten opzichte
van onszelf en de omgeving, bij kan dragen aan meer
zelfvertrouwen en een grotere veranderbereidheid. Dit
kan juist in tijden van grote onzekerheid helpen ons
zelfvertrouwen niet te verliezen en mee te buigen met
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de veranderende omgeving. Verder onderzoek naar
onder meer veranderbereidheid moet inzichtelijk
maken of deze effecten ook daadwerkelijk optreden.
Deze inzichten kunnen individuen helpen om te
bepalen welke mindfulness-oefeningen zij het beste
kunnen doen, afhankelijk van hun persoonlijke doel of
behoefte. Daarnaast kan het werkgevers, werknemers
en mindfulness-aanbieders helpen bij het slim
samenstellen van mindfulness-programma’s op de
werkvloer.

Samenvatting

De wereld om ons heen verandert snel en wordt
complexer, veeleisender en intensiever voor veel
mensen. Mindfulness kan een belangrijke bijdrage
leveren om met deze moderne uitdagingen om te
gaan. Mindfulness-trainingen zijn vaak gebaseerd op
het Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
programma, een programma dat bestaat uit veel
verschillende elementen (onder andere yoga,
ademhalingsmeditatie, bodyscan). Ondanks het feit
dat de effectiviteit van een standaard MBSR-training
veelvuldig is aangetoond, is er relatief weinig bekend
over de effectiviteit van verschillende typen
oefeningen. De centrale vraag in dit artikel is: Wat is de
effectiviteit van de verschillende oefeningen (hatha
yoga, ademhalingsmeditatie en bodyscan) van het
MBSR-programma op een gezonde populatie? Dit is
van belang omdat het originele MBSR-programma
regelmatig wordt aangepast voor toepassing in
bedrijven en omdat veel mensen een voorkeur hebben
voor een bepaalde oefening.
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