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Mindfulness is zeer actueel. Het betekent letterlijk ver-
taald ‘opmerkzaamheid’. Allerlei varianten aan trainin-
gen worden bedacht, er is zelfs een mindfulnessmassage.
Maar wat is mindfulness nu eigenlijk? En wat heeft u aan

mindfulness in de voetverzorgingsprakijk?

Mindfulness

De grondlegger van ‘mindfulness’ of aandachttraining is
Jon Kabat-Zinn. Deze Amerikaan heeft in de jaren tachtig
een stressreductieprogramma ontwikkeld door meditatie-
en yogatechnieken te combineren met westerse kennis uit
de psychologie. Jon Kabat wist zijn methode aan een ge-
degen wetenschappelijk onderzoek te onderwerpen. De
resultaten waren zeer positief en zo werd mindfulness
door velen geaccepteerd. De methode staat al een aantal
jaren in de belangstelling bij psychologen, zelfs het Rad-

boud Universiteitsziekenhuis in Nijmegen heeft onder-
zoek gedaan naar het effect van mindfulnesstrainingen:
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bij mensen met angsten en depr
leven verbeterde, er was een afname van psychische en
lichamelijk klachten en het zelfbeeld van de deelnemers

werd positiever. s
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dfulness ligt in aandachtsoefeningen
et Boeddhisme van duizenden jaren geleden. In
mindfulnesstrainingen worden deze oefeningen gebruikt
en teksten aangehaald van oude Boeddhistische mees-
ters. Steeds meer mensen zijn op zoek naar zichzelf en
zijn het beu om maar 0 utomatische piloot’ verder
te leven en het leven aan z r ij te zien gaan. De
kracht vah mindfulnessoefenin igt in de afstemming
op de westerse behoeften. Er wordt niet van u verwacht
dat u een uur in een moeilijke yogahouding met een
kaarsje gaat mediteren, de oefeningen zijn voor iedereen
uitvoerbaar en toepasbaar in het dagelijkse leven. Mind-
fulness is een proces van thuiskomen bij wat zich in het
‘hier en nu’ aan u voordoet, een bewustwordingspro '
met als doel een heldere, zuivere geest en i ;

Vaak leeft u in uw werk als voetverzorger en in uw dage-
lijkse leven op de ‘automatische piloot’: routinematig

AUTOMATISCHE PILOOT l‘
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handelen. s Morgens wordt u wakker van de wekker, u
stapt uit bel oetst uw tanden vanuit een automatis-
me. Terwijl u ‘bent u met uw ge-
dachten bij wat u de"he bedenkt wie

de eerste cliént is en wat u nog moet klaarleggen van
tevoren. Bij het ontbijt leest u de krant, misschien luistert
u tegelijkertijd naar de radio of heeft u een boterham in
uw hand terwijl u al uw spullen pakt. U bekijkt uw e-mails

ijkt om u heen
bloe| is en dat

praatwac 1t tot u op kzaam’ beh‘t voor deze schoon-
heid. U bent helemaal in het moment van ‘hier en nu’ en
u ademt diep door, helder en fris van geest. U ruikt de
geur van de bloesem en kijkt met open blik naar de
prachtige kleurige bloesem. Dat is mindfulness, opmerk-
zaam zijn. Niets zweverigs, maar helemaal met de beide
benen op de grond staand. Mindfulness leert u om u niet
te verliezen in herinneringen, doemdenken, fantasieén en
dromen over de toekomst. Het gaat erom' in h t h uidige
moment te blljven zodat u helder b '
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oordelen over uzelf, over uw gedachten of over de situa-
ties waarin u zich bevindt los te laten. De ademhaling is
daarbij heel belangrijk. Door ons op onze ademhaling te
concentreren brengen we ons lichaam en onze geest weer
bij elkaar als één geheel. Mindfulness is niet uw hoofd
leegmaken, maar de tijd nemen om uw gedachten te ob-
serveren en te zien hoe ze komen en weer gaan. U laat ze
er zijn en neemt ze waar.

- TIPS
Mindfulness voor u als pedicure helpt u om met rust en
ont ing uw werk te doen. Om te gaan met
an alle dag door uw houding daarin te verande

denk vooral niet dat mindfulness niet voor u is e
daar geen tijd voor heeft. Mindfulness heef
waarden en u kunt er op ie
bezig zijn door
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en plan pauzes in
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* Neem tijd voo
dat er tijd genoe
zich niet hoeft te en.
e Wees met volle aandacht en met uw hele

" -
n. koy je_thMord u bewust van uw ademhaling gedurende de dag.

cliénten en wees u ervan bewust wanneer u vanuit rou-
tine werkt met uw gedachten elders. Kom op dat mo-
ment weer terug en adem goed door.

e Concentreer u op één ding tegelijk, wanneer u de voe-
ten van uw klant behandelt en doe dat met aandacht
en rust.

e \Wees opmerkzaam op gedachten die komen en gaan
en keer weer terug bij hetgeen ,t op dat moment.

e Wees geduldig met uzelf en geef uzelf complimenten.

e Wees vriendelijk voor alle mensen om u heen en wees
opmerkzaam op het goede gevoel dat u ervan krijgt.

Lees een artikel over de grondgedachten van mindful-

u in de achtergronden. Veel artikele

feningen zijn op internet te vinden.
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Adem iedere dag drie keer langzaam in via uw neus en
uit via uw mond. Doe dit een 'aantal keren per dag.
Kies een rustige plek en zit tlen minuten st|I serveer
uw I|chaa‘in zonder te oordelen Voel wat u vo t
w ademha-

o Focus u vgglehet a
I|ng
e Adem ten minste 10 keer diep en bewust'in en uit.

e Kijk liefdevol naar uw ademhaling zonder oordelen.

n vooral vergeet nlet:‘yemenI
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