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Kleine huizen. veel broertjes
on 7.sjes. aagopgeleide ouders.
Die hoofden zitten vaak vl
met zorgen

ren hebben thuis veel gedoe: kleine huizen, veel broertjes
en zusjes, armoede, laagopgeleide ouders en weinig aan-
dacht. Dus die hoofden zitten vaak vol met zorgen, waar-
door de concentratie op school ook minder is. Als team
weet je dat, maar heb je niet meteen een oplossing voor-
handen.”

De toenmalige directeur van de Troelstraschool zag in
mindfulness een mogelijke oplossing en op kosten van
het lerarenfonds mochten Mul en Paulusma de benodig-
de trainingen volgen om uiteindelijk de aandachttraining
te kunnen geven.

Geen trucje

“Alles wat je nu aan het denken bent, laat het los.” Juf
Marijke spreekt de kinderen op kalme toon toe, terwijl
zij hun ogen dichthouden. “Bedenk hoe jouw weerbe-
richt eruitziet. Stormt het bij jou, schijnt de zon of is het
zwaarbewolkt? Laat het maar voor wat het is. Je kunt je
stemming nu niet veranderen, zoals je het weer ook niet
kunt veranderen.”

“De oefeningen die we doen herhalen we regelmatig”,
legt Mul uit. “Het is geen trucje dat je een-twee-drie leert.
Je maakt het je eigen door veel te oefenen. Het leuke is
dat kinderen het thuis ook doen, vaak voor het slapen-
gaan en soms ook met ouders.”

Mul heeft nog geen sceptische ouders ontmoet. “De
meesten zijn zelfs heel enthousiast, ook omdat ze een
verandering zien bij hun kind. Dat enthousiasme is er
ook tijdens de workshops en thema-avonden die we voor
ouders organiseren, die zijn eigenlijk altijd overtekend.”
Volgens Paulusma is er niets zweverigs aan mindfulness.
“We doen als school mee aan leerlingvolgsysteem Hart
en Ziel van GGD Amsterdam. Ze zagen dat onze leerlin-
gen zich na de aandachttraining beter konden concentre-
ren. En in de emotionele sfeer voelden ze zich veiliger op
school en was hun eigenwaarde hoger.”

Gekke bek

“Waar ben je trots op”, vraagt juf Marijke aan de groep.
Een meisje steekt gretig haar vinger op. “Dat ik het steeds
beter doe op school”, zegt ze. “En wat voor gevoel geeft je
dat?” “Ik word er blij van.” De sfeer in de groep is losjes.
Toch lijkt niet iedereen even goed mee te doen: een van
de jongens trekt regelmatig een gekke bek.

“Ja, het blijven natuurlijk wel kinderen, maar vergis je
niet”, zegt Paulusma. “Vaak zeggen de kinderen die niet
mee lijken te doen later dat ze er veel aan hebben.” Ze

14 Onderwijsblad

benadrukt dat leerlingen tijdens de aandachttraining niet
gedwongen worden mee te doen, maar ze moeten natuur-
lijk ook niet storend zijn voor anderen. “Sowieso probe-
ren we het zo vrijblijvend mogelijk te laten zijn. Zo kun-
nen kinderen het in de aandachttraining niet fout doen,
hoe ze ook reageren en wat ze ook zeggen.”

Uniek
De Troelstraschool is de eerste mindfulness-school

van Nederland. Althans, dat predicaat kreeg de school
onlangs van de Academie voor Mindful Teaching. “Het
team heeft mindfulness in de visie en het curriculum
opgenomen en er formatie aan gegeven”, vertelt oprich-
ter Eline Snel. “Naar mijn weten is de school daarin uniek
in Nederland.” Snel geeft al dertig jaar mindfulness based
trainingen. Zeven jaar geleden trainde ze een groep basis-
schooldirecteuren uit Amersfoort. “Zij waren erg enthou-
siast en vroegen zich naderhand af hoe een kind zich zou
ontwikkelen als het al op de basisschool met mindfulness
in aanraking komt.” Snel vond dat een heel interessant
idee en ontwikkelde de methode Aandacht werkt!, mind-
fulness voor kinderen en jongeren. Met deze methode
werken de aandachttrainers van de Troelstraschool ook,
ze gaven zelfs tips bij de ontwikkeling van de docenten-
handleiding.

-

Tn deze tiid is het voor kinderen

pelangrik dat ze leren dat ze zelf

invLoed hebben op rust en onrust
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De afgelopen jaren trainde de Academie voor Mindful
Teaching honderden professionals uit het onderwijs en de
(geestelijke) gezondheidszorg. Tegelijk schreef oprichter
Snel twee boeken voor kinderen, jongeren en hun ouders,
waaronder Stilzitten als een kikker waarvan er inmiddels
meer dan 200 duizend exemplaren verkocht zijn in 27

landen.

“In deze tijd met zoveel afleiding is het voor kinderen
belangrijk dat ze leren dat ze zelf invloed kunnen uitoefe-
nen op rust en onrust”, schetst Snel. “Ze kunnen zich dan
vaak beter concentreren, waardoor ook hun leerprestaties
verbeteren, alhoewel dat niet ons primaire doel is.”

Ook op sociaal-emotioneel vlak heeft mindfulness vol-
gens Snel een positief effect. “Kinderen worden zich
bewust van hun eigen gedachtes en gedrag, naar zichzelf
toe maar ook naar hun omgeving.”

Mul en Paulusma merken dat dagelijks in de klassen.
“Wat dat betreft is het ook een uitstekende anti-pestme-
thode”, legt Paulusma uit. “Ik zeg niet dat er niet meer
gepest wordt bij ons op school, maar de sfeer in de klas-
sen is sterk verbeterd.” 4

Piekerfabriek

De kinderen glunderen nog van de oefening waarbij ze als
een spaghettisliert hun lichaam moesten ronddraaien en
hun spieren in hun lijf moesten aanspannen en ontspan-
nen, als juf Marijke het belletje weer laat klinken. De kin-
deren sluiten hun ogen en leggen hun hand op de buik.
“Tijd voor de piekerfabriek”, zegt ze. “Laat al je gedach-
fen maar voorbijkomen en kijk er van een afstandje naar.
Ze komen en ze gaan. Je hoeft niet altijd te doen wat die
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gedachten zeggen en ze zijn ook lang niet
altijd waar.”

“Deze keer kwam er bij de piekerfabriek
niet zo veel uit”, zegt Paulusma, “maar
soms uiten kinderen heel heftige emoties,
over hun thuissituatie bijvoorbeeld. Kin-
deren zijn vaak heel open. Ze vertellen

Aandachttraining op de

Pieter Jelles Troelstraschool in
Amsterdam: “Laat al je gedachten
maar voorbijkomen en kijk er van
een afstandje naar.”

rustig dat hun vader de avond ervoor met
een mes stond te zwaaien. In zo'n geval
dragen we het over aan de leerkracht die
het dan verder met de ouders bespreekt,
en eventueel met de schoolpsycholoog of
andere instanties.”

Mul en Paulusma merken dat sommige
mensen in de weerstand schieten als ze de
term mindfulness horen. Ook enkele col-
lega’s hadden aanvankelijk moeite met de
aandachttraining. Mul: “Als wij dan in de
klas kwamen, gingen ze koffiedrinken of
even wat kopieerwerk doen. Maar tegen-
woordig doen de meesten gewoon mee,
omdat ze het zelf ook lekker vinden om

Kinderen vertellen
rustig dat hun
vader de avond
prvoor met een
mes Stond te
Z\Waalen

even tot rust te komen.”

Intussen hebben acht leerkrachten van de
Troelstraschool de algemene achtweekse
mindfulnesstraining gedaan. “Toch zullen
we een collega nooit dwingen de training te
doen”, zegt Mul. “En dat hoeft ook helemaal
niet, Als ze er maar voor openstaan, dan
komen wij gewoon bij hen in de klas en dan
doen wij de training met de kinderen.” O
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