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VRAGENLIJST LITERATUUR EERSTE DEEL 



1. [bookmark: OLE_LINK17][bookmark: OLE_LINK18]Wat zijn belangrijke aspecten als het gaat om taal en woordkeus in het begeleiden van mindfulness oefeningen? (B-5)
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4. Waarom helpt kritisch denken vaak niet bij het omgaan met emoties?
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VRAGENLIJST LITERATUUR TWEEDE DEEL


1. [bookmark: OLE_LINK15][bookmark: OLE_LINK16]Wat weten we over de effecten van mindfulness? (B4)



2. Wat is ‘conditional goalsetting’ en hoe verandert deze in de beoefening van mindfulness? (B4)



3. Welke negatieve effecten van mindfulness ken je? (B4)



4. We weten nog niet precies hoe mindfulness werkt. Kun je argumenten (voor en tegen) noemen om mindfulness toch al toe te passen of hier juist terughoudend mee te zijn? (B4)



5. [bookmark: OLE_LINK21][bookmark: OLE_LINK22]Kun je het neurologische mechanisme beschrijven waarom wij voortdurend op zoek zijn naar genoegens/prettige ervaringen?
Hoe kan dit mechanisme lijden veroorzaken? (B11)




6. Hoe kunnen ‘simulaties’ van ons brein lijden veroorzaken? (B11)
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7. Beschrijf de twee manieren van secundair lijden volgens Vidyamala Burch en noem de belangrijkste kenmerken van deze twee manieren van lijden 
Op welke manier kan mindfulness helpen bij de verschillende manieren van lijden? (F2)




8. Welke drie houdingsaspecten gebruikt Vidyamala Burch om te mediteren met pijn?
Beschrijf in je eigen woorden wat Vidyamala Burch bedoelt met ‘de paradox van pijn’. (F3)




9. Op welke manier kun je op cognitief niveau werken met gedachten? (F5)
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Hoofdstuk 6: The Science of self Compassion (Kirstin Neff) (B-9)
Hoofdstuk 8: The Neurobiology of Compassion (Richard Davidson) (B-10)

Hanson, Rick (2012) Boeddha’s Brein
Hoofdstuk 6:  Krachtige Intenties (B-12) 

3 minuten ademruimte (C-2)
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Zitmeditatie (D-1)
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VRAGENLIJST LITERATUUR DERDE DEEL



1. [bookmark: OLE_LINK25][bookmark: OLE_LINK26]Uit welke elementen bestaat zelfcompassie volgens Kirstin Neff? (B9)



2. Wat is het verband tussen zelfcompassie, motivatie en gezondheid? (B9)



3. [bookmark: OLE_LINK27][bookmark: OLE_LINK28]Bij ervaren ‘mediteerders’ zijn er effecten aangetoond op de hersenen. Wat kun je zeggen over de effecten van meditatie op de hersenen bij mensen die slechts kortdurende beoefening hadden (bijvoorbeeld gedurende 14 dagen een half uur mediteren)? (B10)



4. Beschrijf in je eigen woorden de vier helende elementen van loving kindness of metta meditatie die Chris Germer noemt (G2)



5. Wat is de relatie tussen spiegelneuronen (mirror neurons) en compassie? (G2)



6. [bookmark: OLE_LINK29][bookmark: OLE_LINK30]Noem drie redenen waarom er in het MBCT programma voor recidiverende depressies geen expliciete lovind kindness of metta meditatie is opgenomen. (Basisboek hoofdstuk 8: Vriendelijkheid en zelfcompassie in MBCT)
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