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Daan en Sophie,

mediteren!

In kleermakerszit met de handen op de knieén en ogen dicht een tijdje stil
zijn. Daar zijn kinderen toch niet voor te porren? Wel dus. Ook zij blijken

baat te hebben bij mediteren, yoga en andere mindfulnessoefeningen.
DOOR ANNA TERESA BELLINZIS

www.spitsnieuws.nl
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Yoga, masseren en
nog veel meer

Ontspannen

Kindertherapeute ~ Carola  Koning
schreef het boek Ontspannen Is Leuk!. Ko-
ning wil kinderen leren ontspannen zodat
ze meer zelfvertrouwen krijgen, zich beter
kunnen concentreren, makkelijker leren en
zenuwen, (faal)angst en stress de baas
worden. Volgens haar ljjdt één op de drie
aan stress en angst.
Yoga

Kinderyoga wordt spelenderwijs ge-
bracht en sluit aan bij de belevingswereld
van het kind. Het is geen kopie van yoga
voor volwassenen, maar berust wel op de-
zelfde elementen. Denk aan concentratie-
en meditatieoefeningen, ademhalingsoefe-
ningen en ontspanningsoefeningen om |i-
chaam en geest te verenigen. Dit alles om
spanning die zich uit in hoofdpijn, buikpijn of
slaapproblemen te verminderen.
Mediteren

Een verhaaltje voor het slapen gaan kan
vervangen worden door spelenderwijs
mediteren met je kind. Ook hier wordt ge-
werkt met aandachts- en concentratieoe-
feningen om angsten en zorgen te relative-
ren en een kalme geest ontwikkelen. Medi-
teren zou in het kind ook een regelmatige
behoefte aan rust verankeren en voor be-
zinning zorgen.
Massage

Voor zowel de ouder als het pasgebo-
ren kind is de ayurvedische babymassage
een ontspannende manier van aandacht
geven. Door de baby te masseren worden
de zintuigen geactiveerd. De baby’s ont-
spannen en slapen beter door de aanra-
king en het gevoel van geborgenheid. Ook
stimuleert de massage de darmpjes, zodat
zij minder last hebben van darmkrampjes.

Britten boos op
Paul de Leeuw

DOOR GONSTANGE VAN AMSTEL kwestie, Joep van Deudekom, Rob
Urgert, Niels van der Laan en Jeroen
Woe, lieten later in een verklaring
weten dat ze toch zelf de verantwoor-
delijkheid op zich nemen. ,,De Kwis is
een onathankelijk onderdeel binnen
het programma Langs De Leeuw en
wordt geschreven en ontwikkeld zon-
der Paul de Leeuw. Wij zijn als makers
verantwoordelijk voor wat we doen.”

Verder betreu-
ren ze de ophef
die ontstaan is:
»ledereen ver-
werkt gevoelens
die tragedies als
deze oproepen,
| op zijn eigen
manier. Cabare-
tiers zullen lasti-
ge emoties het
liefst te lijf gaan
door er grappen over te maken. Vaak
werkt dat goed. (...) Maar soms werkt
het minder goed. De pijn of de schok
die een bepaald voorval teweeg heeft
gebracht is dan zo heftig, dat er - voor
sommigen — nog geen plaats is voor
luchtigheid.”

Het is de tweede keer in korte tijd
dat De Leeuw voor opschudding zorgt
buiten onze landsgrenzen. Vorige week
vielen veel internationale media over
een filmpje waarin de presentator
moedermelk uit een vrouwenborst

Paul de Leeuw is gisteren het middel-
punt van een internationale rel gewor-
den, nadat de Britse kranten The Daily
Mail en The Sun beelden online zetten
van Langs De Leeuw van afgelopen
zaterdag. In het wekelijkse item De
Kwis waren twee zwarte mannen met
bebloede kapmessen te zien. Zij vorm-
den zogenaamd
de Britse delega-
tie van het Euro-
visie Songfestival.

De Britten
konden deze
knipoog naar de
brute moordpartij
die vorige week
in het Londense
Woolwich plaats-
vond, gezien de
berichtgeving over het fragment niet
echt waarderen. ,Zieke Nederlandse
tv-show bespot moord op Lee Rigby in
sketch”, kopt The Sun. Ook uit tweets
van verschillende Britten blijkt dat de
grap niet in goede aarde is gevallen.
Scarlett Smith: ,@Langsdeleeuw Wat
doe je nou? Dit is totaal krankzinnig en
ongevoelig. U bent een schande voor
uw land.” Edin Mujagic: ,,lemand
vermoord met een machete is NIET, ik
herhaal NIET grappig!”

De Leeuw zelf reageerde in eerste
instantie via Twitter met een bericht
waarin hij zichzelf distantieerde van de
grap: ,De Kwis is een zelfstandig item
in het programma waar ik inhoud ook
niet van ken. Don’t shoot the messen-
ger!” Toch vinden enkelen dat hij
medeschuldig is. Politicus Geert Wil-
ders vond het bijvoorbeeld niet kunnen
dat De Leeuw lachte na afloop van de
J sketch: ,Walgelijk en ziekelijk dat
lachje van Paul de Leeuw op ziekelijke
sketch over afgeslachte Britse soldaat.”

Later kwam De Leeuw terug
op zijn bericht: ,Ik draag

Oude Lama’s vervangen Matthijs

Tijdens de zomervakantie van Matthijs van Nieuwkerk gaat BNN oude afleve-
ringen van de Lama’s uitzenden. ledere werkdag op het tijdstip van De We-
reld Draait Door wordt een aflevering herhaald van de ooit succesvolle im-
provisatieshow met Tijl Beckand, Ruben Nicolai, Ruben van der Meer, Sara
Kroos, Arie Koomen en Jeroen van Koningsbrugge. Om de vaste kijkers van
DWDD te laten wennen, wordt de reeks afgetrapt met de uitzending waarin
Van Nieuwkerk te gast is. De herhalingen starten op 3 juni. FOT0: ANP

et leven van kinderen
lijkt op het eerste oog
misschien nog zo speels
en onbezonnen, maar ook
zij beleven momenten van stress en
onrust. Tijdens conflicten met vriendjes,
het maken van een toets, het moeten
presteren op het sportveld, een verhui-
zing of het gevecht om aandacht van
hun ouders. Een dagje lekker ravotten in
de speeltuin of een gezellig één-op-één
momentje met vader of moeder waarbij
spelenderwijs het hart wordt gelucht,
kunnen die stress misschien even weg-
nemen. Maar leren om bewust en op-
merkzaam te zijn heeft een groter effect
volgens onderzoekers en mindfulness-
trainers.

Niet alleen in Amerika, waar ouders
en kinderen in toenemende mate hun
heil zoeken bij meditatie en stiltemo-
menten, maar ook in eigen land worden
er steeds meer trainingen gegeven en
onderzoek gedaan naar het effect van
mindfulness bij jongeren in de leeftijd
van § tot 12 jaar. Volgens een Ameri-
kaanse vader uit Boston is het een goede
manier om ervoor te zorgen dat zijn
I0-jarige zoon niet meer ongecontro-
leerd op de bank staat te springen of
zijn jongere broertje slaat.

Maar volgens George Langenberg van
het Centrum voor Mindfulness in Am-
sterdam kan het niet alleen voor ouders,
maar ook voor kinderen een waardevolle
uitkomst hebben. ,Kinderen kunnen

scoren, zonder stil te staan bij de vraag
wat er met hen zelf gebeurt. Mindful
zijn leert kinderen zelf kiezen, hun
eigen grenzen aan te geven en dat nee
zeggen mag.”

Onderzoek naar mindfulnesstrainin-
gen bij jongeren staat nog in de kinder-
schoenen. Maar de conclusies die de
Universiteit van Amsterdam nu al 4
heeft getrokken, zijn volgens Lan-
genberg veelbelovend. ,Het resul-
taat kun je niet één, twee, drie
teruglezen, maar we hebben
zeker kunnen constateren dat
kinderen die eerst bijvoorbeeld
angstig of agressief waren, dat
weken na de training veel
minder waren. Veel konden
hun emoties beter verwoor-
den en anderen piekerden
minder. Amerikaans
onderzoek wijst daar-
naast uit dat bij 70
procent van de kinderen het
zelfvertrouwen is gestegen.”

Mindful bezig zijn kan via
diverse centra in het land, maar
ook gewoon thuis, legt Langen-
berg uit. En het is geschikt voor
elk kind. ,,Ook kinderen die het
niet nodig lijken te hebben,
kunnen meedoen. Baat
het niet, dan schaadt
het ook niet.”

door mindfulness beter omgaan met
moeilijke emoties. Ook worden ze zich
meer bewust van hun lichaam; ze weten
beter wanneer ze boos of verdrietig zijn
en wat ze dan nodig hebben of kunnen,
als ze daar problemen mee hebben,
beter slapen.”

Mindfulness, dat zich het beste laat
vertalen als opmerkzaambheid, bij vol-
wassenen wordt al sinds halverwege de
jaren 70 onderzocht door wetenschap-
pers. Steeds meer mensen voelen zich
erdoor geholpen. Het op een specifieke
manier aandacht hebben, namelijk in
het hier en nu en zonder oordeel, is
gebaseerd op oosterse meditatietechnie-
ken en kennis uit de westerse psycholo-
gie, en maakt gebruik van oefeningen
om onze aandacht te trainen. Die heeft
namelijk de neiging om steeds weer af
te dwalen, bijvoorbeeld naar piekerge-
dachten over het verleden of over wat er
kan gebeuren in de toekomst. ,Mindful-
nesstrainingen worden gebruikt om
stress, pijn, depressie en angsten te
verminderen. Bij volwassen, maar nu
dus ook bij kinderen.”

Langenberg die als leraar en jonge-
rencoach heeft gewerkt, ontdekte in zijn
werkgebieden dat kwetsbare kinderen
kracht en ontspanning ervaren door
stilteoefeningen. Hij ontwikkelde op
initiatief van de stichting Fonds voor het
Hart een kindervariant van de mindful-
nesstraining. Het is een kortdurende
maar intensieve training die plaatsvindt
in de schoolklas en waarvan het effect is
onderzocht door de Universiteit van

Tiésto is weer de rijkste dj

Tiésto is de rijkste dj van de wereld. Dat berekende de Amerikaanse site
Celebrity Networth die bijhoudt wat sterren verdienen. Tiésto voert de lijst
dit jaar aan met een geschat kapitaal van 75 miljoen dollar. De heren van
Daft Punk volgen met zestig miljoen op de tweede en derde plek. Ook vorig
Jaar stond Tijs Verwest uit Breda, beter bekend als Tiésto, bovenaan de lijst
van ’s werelds rijkste dj’s. Toen schatte Celebrity Networth het vermogen van
de Nederlander op 65 miljoen dollar. FoT0: ANP
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NEDERLANDI

18.00 NOS Journaal.

18.15 EenVandaag. Actualiteiten.

18.45 NOS Sportjournaal.

19.00 Lingo. Woord- en taalspel. waarin
de kandidaten vijf-, zes-, zeven-, acht- en
tienletterwoorden moeten raden.

19.25 Blik op de Weg.

20.00 NOS Journaal.

20.30 DNA Onbekend. Is mijn vader wel
mijn echte vader?® Zijn mijn broers en
zussen wel mijn echte familie? Caroline
Tensen helpt mensen om voor eens en
altijd duidelijkheid te scheppen.

21.20 KRO Detectives: Endeavour
Morse. Op zjjn eerste dag als recher-
cheur-in-opleiding bij de politie in Oxford,
in de zomer van 1965, raakt Endeavour
Morse betrokken bij een zaak van een
vermiste scholiere. Met: Shaun Evans.
23.00 Knevel & Van den Brink. Talkshow
met gasten uit de actualiteit, politiek,
cultuur en sport.

23.55 NOS Journaal.

NEDERLAND2

18.25 Wat Weet Nederland. Kennisquiz.
18.55 Man bijt Hond. Programma dat
laat zien waarin groot nieuws klein kan
zijn en Klein nieuws groot.

19.20 De Dokters.

19.55 In therapie. over de fascinerende
praktijk van psychotherapeut Paul
Westervoort. Elke dag ontvangt hij een
andere patiént. -Sophie komt alleen een
verklaring halen voor de verzekering,
zegt ze... Met: Jacob Derwig, e.a.
20.25 De Vijfde Dag. Een hoogwaardig
Jjournalistiek programma vanuit identiteit
van de EQ.

21.15 Debat op 2. Discussieprogramma.

22.00 Nieuwsuur.

23.00 Holland Doc: Mijn geniale broer
Harry. Documentaire. Filmmaker Roy
Dames wordt opgebeld door een stem
uit het verleden en geconfronteerd met
veel herinneringen. Aan zijn jeugd, zijn
geloof, maar bovenal aan zijn, veel te
vroeg overleden, broer.

NEDERLANDS

18.05 VRijland.

18.23 Het Klokhuis. Multiple sclerose is
een aandoening aan het centraal
zenuwstelsel. Wat doet het centraal
zenuwstelsel en wat gaat er mis bjj MS?
18.45 NOS Jeugdjournaal.

18.55 SpangaS.

19.30 De Wereld Draait Door.

20.25 Nick & Simon, die Suid-Afrikaanse
Droom. Nick en Simon ontmoeten Kurt
Darren, een bekende zanger in Zuid-
Afrika. In een township ontmoeten ze
een gehandicapte jongen die op zijn
slaapkamer kwaito-muziek maakt, op
een oude computer.

21.15 De Invasie.

21.55 XXL 2 jaar later.

22.30 NOS op 3.

22.45 Dexter. Amerikaanse serie.
Dexter wil Debra betrekken bij de keuze
van zijn volgende doelwit, maar zijj walgt
van dat idee. Met: Michael C. Hall.
23.45 De Wereld Draait Door.

18.00 RTL Nieuws.

18.15 Editie NL.

18.35 RTL Boulevard.

19.30 RTL Nieuws.

19.55 RTL Weer.

20.00 Goede Tijden, Slechte Tijden.
Lucas gaat naar Menno om zijn verras-
sing op te halen. Mike probeert zich met
zjjn charmes weer in het liefdesleven van
Lorena te wurmen.

20.30 Van Der Vorst Ziet Sterren.
Talkshow waarin nationale en internatio-
nale sterren worden bezocht, in binnen-
en buitenland, thuis, achter de schermen.
21.30 Hoe Schoon Is.... waarin de
poetsdiva’s Inge en Sonja ten strijde
trekken tegen vuil, vet en viezigheid.
Smeerpoetsen en sloddervossen
worden niet geduld door de dames.
22.30 Obese. Realityprogramma.
23.30 RTL Nieuws.

23.40 RTL Weer.

23.45 RTL Boulevard.

_____www.rtisnl |
RTLS

18.00 Flodder. Comedyserie.

18.30 Het Beste Van Idols Worldwide.
19.00 Malaika. Corien probeert haar
angstaanvallen te onderdrukken, maar
ze kan eigenlijk niet meer functioneren.
Oemaima schrikt als Corien haar alleen
laat met een agressieve cliént.

19.30 Take Me Out. Datingprogramma.
20.00 Shopping Queens. Realityshow.
20.30 All About Steve. Amerikaanse
komed|e uit 2009 van Phil Traill. Met:
Sandra
Bullock.
22.30
Failure To
Launch.
Amerikaanse
komedie uit
2006 van
Tom Dey.
Met: Matthew
McConaug-
hey.

RTL?

18.00 Autodieven Betrapt! Realityserie.
18.30 Politie Op Je Hielen.

19.30 Helden Van 7: lce Road Truckers.
20.30 Age Of Dragons. Amerikaanse
fantasiefilm uit 201 van Ryan Little.
Kapitein Ahab en zijn bemanning,
waaronder zijn geadopteerde dochter
Rachel, jagen op draken. Ahab lijkt op
bezeten wijze maar één doel na te
streven: wraak nemen op de witte draak
die ooit zijn gezin afslachtte. Met: Danny
Glover,
Vinnie Jones.
22.20

The Warri-
or’s Way.
Z-Koreaanse
fantasie-
actiefilm uit
2010 van
Sngmoo Lee.
Met: Kate
Bosworth.

RTL8

18.15 The Bold And The Beautiful.

18.40 The Ellen DeGeneres Show.

19.35 Dr. Phil. De nog geen jaar ge-
trouwde Kayla en Travis vertellen dat hun
huwelijk op de klippen dreigt te lopen
vanwege Travis’ misbruik en ontrouw.
20.30 The Box. Amerikaanse thriller uit
2009 van Richard Kelly. Norma en Arthur
Lewis komen voor een duivels dilemma
te staan. Ze ontvangen een box. Met een
druk op een knop kan het stel een
miljoen dollar verdienden, maar daar-
door zal een
persoon
sterven.
Met:

| Cameron

§ Diaz.

22.45 Sex
And The City.
23.15 The
Ellen
DeGeneres
Show.

www.net5.nl

NETS

18.05 MasterChef UK: The professio-
nals. Kookwedstrijd.

19.00 Achter gesloten deuren.

19.55 Overspel in de liefde. Timo (25)
heeft sinds 2 jaar een relatie met
Daphne (24). Al snel blijkt dat Daphne
andere mannen opzoekt.

20.30 666 Park Avenue. Amerikaanse
serie. Het Halloweenfeest laat een
emotioneel spoor achter. Jane is
getraumatiseerd door wat ze heeft
gezien en is teleurgesteld in Henry die
haar niet erg steunt in deze periode.
Met: Rachael Taylor, Robert Buckley.
21.25 Beauty and the Beast.
Amerikaanse serie. Met: Max Brown.
22.20 Law & Order: Special Victims
Unit. Amerikaanse serie. Een speciale
eenheid binnen de politie van New York
houdt zich bezig met ernstige seksdelic-
ten. De enige getuige van een vrouw die
vreselijk is mishandeld, is haar gehandi-
capte dochter. Met: Mariska Hargitay.
23.15 Cold case. Amerikaanse serie.

SBS6

18.00 Huizenjacht. Woonprogramma.
19.00 Hart van Nederland.

19.20 Shownieuws - Vroege editie.
19.30 Lachen om home video’s.

20.00 Trauma centrum.

20.30 Danni Lowinski. Nederlandse
dramaserie. Danni verdedigt zichzelf in
een van de moeilijkste zaken in haar
leven; haar eigen echtscheidingszaak.
21.30 De lijf show.

22.30 Hart van Nederland - Late editie.
22.50 Plets weerberlcht Weerbericht.

..~ Gekidnapt in
Cleveland:
. de ontvoe-

| an Michelle,
Amanda en

| Gina. Docu-
= mentaire.

VERONICA

18.00 World’s craziest fools.

18.05 #Kansloos.

18.15 That 70’s Show.

18.40 Rules of engagement.

19.10 According to Jim.

19.35 Two and a half men.

20.00 The big bang theory.

20.30 Criminal minds. Amerikaanse
serie. Een psychotische man heeft
meerdere klanten vermoord bij een
apotheek en is op de vlucht geslagen.
21.25 Chase Amerikaanse actieserie.
== 22.20
Flashpoint.
Amerikaanse
misdaad-
serie.

R 23.05
Arrow.
amerikaanse
# misdaad-

¥ serie. Met:
Stephen
Amell, e.a.

COMEDYCENTRAL

18.00 Family guy. 18.25 South Park.
18.50 The office. 19.15 Parks and recrea-
tion. 19.40 American Dad! 20.00 Family
guy. 20.25 South Park. 20.55 Scrubs.
21.40 Melissa & Joey. Comedyserie. Mel
moet de verantwoordelijkheid van haar
puberende nicht en tiener neef op zich ne-
men. 22.05 Friends. 22.55 Married with
children. 23.45 Spin city. Comedyserie.

L www.mtvnl |
MTV

18.15 Underemployed. 19.05 Ke$ha: my
crazy beautiful life. 20.00 Scandalicious.
20.55 Ridiculousness. 23.00 Ke$ha: my
crazy beautiful life. Documentaireserie.
waarin we de wereld te zien krijgen van
meervoudig platina artiest Ke$ha. Ze
krijgt te maken krijgt met de grootste per-
soonlijke en professionele uitdagingen van
haar leven. 23.25 The LA complex.

DISCOVERYCHANNEL

15:15 Dirty Jobs 16:05 Tanked 16:55
American Trucker. 17:20 Rides Customi-
sed Serie 18:10 Salvage Hunters 19:05 X-
Machines. 20:00 Auction Kings. 20:30
Auction Kings Les Paul Guitar. 21:00 Dual
Survival Trouble in Paradise. 22:00 Abalo-
ne Wars. 23:00 Whale Wars Japanse wal-
visvaarders. 00:00 Mythbusters. 01:00
Ross Kemp on Gangs Bulgaria.

TLC

15:00 Four Weddings US. 15:50 Jon & Ka-
te Plus 8. 16:15 Little People, Big World.
16:45 Say Yes to the Dress. 17:10 Todd-
lers & Tiaras Carolina Queens 18:00 The
Next Great Baker. 19:00 Miami Ink Yoji's
Dilemma. 20:00 Four Weddings. 21:00
Snog, Marry, Avoid® 21:30 Fashion Hun-
ters. 22:00 Mad Fashion. 22:30 Mad Fas-
hion. 22:55 Scorned: Crimes of Passion.
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