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‘Misschien voel je
je hartslag. Alles
wat je voelt is

goed’

REPORTAGE

P LENor
CHILLEN?

- Een nieuwe aanpak bij ADHD: mindfulness

Een gezond kind medicijnen geven, louter vanwege een druk brein: dat stuit
sommige ouders tegen de borst. Is mindfulness een goed alternatief voor
ritalin? Drie jonge proefpersonen en hun ouders over adempauzes, yoga-
oefeningen en de snelweg versus de wandelWeg. test brenda an osch 7 foto: patrick laroate

‘ oe je ogen rustig dicht
of kijk naar een punt
D op het plafond als je
dat fijner vindt.’

De kalme vrouwenstem van de medi-
tatie-app klinkt uit de speaker van de
iPhone. Jesse (9) sluit op de bank in de
woonkamer zijn ogen en legt zijn han-
den losjes op zijn buik. Deze mindful-
nessoefening, de bodyscan, zal zijn
aandacht steeds weer terughalen naar
wat hij voelt in zijn lichaam. Even lou-
ter ervaren en zijn, is het idee.

“Voel hoe je lichaam op de mat of het
bed ligt en waar de ondergrond raakt
aan je benen, je rug, je armen en je
hoofd.’

Jesse ligt er roerloos bij, zelfs zijn gezicht
oogt ontspannen. Een indrukwekkend
contrast met het voorafgaande half-
uur, waarin hij aan de keukentafel
probeerde te verwoorden wat er met
hem aan de hand is. ‘Anderen in mijn

klas maken veel geluid en dan voel ik
dat ik afdroom. Dan zie ik later mijn
werk weer liggen en dan heb ik bij-
voorbeeld acht van de twintig sommen
gemaakt.” Tijdens zijn verhaal hangt
Jesse aan het keukenkastje en verdwijnt
af en toe onder de tafel. Op tafel staat
een zandloper die hij steeds omdraait.
Die vertelt hem hoelang hij al in deze
verplichte ontmoeting zit. Soms
schampt zijn blik de mijne.

‘Het is soms ook druk in je hoofd, toch?’
helpt zijn moeder Anne hem weer op
weg. ‘Ja, dan denk ik: o, wat een moei-
lijke sommen, die krijg ik vast niet af.
En dan denk ik aan vissen ofzo.” Hij
houdt van het computerspel Minecraft
en van tennis, judo en hockey, vertelt
hij. Maar alleen van vissen met papa
wordt hij rustig.

‘Misschien voel je je hartslag. Alles
wat je voelt is goed.’

Zie je wat een effect zo’n oefening

heeft, vraagt Anne met een hoofdknik
naar de bank. Als door een wesp ge-
stoken schiet Jesse overeind: ‘Letten
jullie wel op mijn zandloper?’ Oeps.
‘Ik draai ’m om, Jes,” roept Anne.
Fluisterend naar het bezoek: “Tja, dat
hoofd draait wel door.’

LOTING

Jesse is een van tot nu toe 58 deelne-
mers aan het onderzoek ‘ADHD: me-
ditatie of medicatie?’ dat in januari
2014 van start ging. Daarin vergelij-
ken de Universiteit van Amsterdam en
twee academische behandelcentra
(UvA minds in Amsterdam en Buro
van Roosmalen in Venlo en Roer-
mond) de effectiviteit van mindfulness
en medicatie bij kinderen en pubers
met ADHD en ADD - voor de kinde-
ren vertaald als Alle Dagen Heel Druk
en Alle Dagen Dromerig.

Wat werkt beter, chillen of pillen? Pro-
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