
liefst 11 miljoen mensen wereldwijd schaften
zich Headspace al aan. De eerste tien sessies
zijn gratis, voor de rest van het pakket betalen
gebruikers 9,95 euro per maand. Dat doen
inmiddels ook al zo’n half miljoen mensen. 

Boeddhisme
De totale waarde van Headspace wordt geschat
op zo’n 240 miljoen euro. Een frequent gebrui-
ker van de gratis basisversie kan dat succes wel
begrijpen. “De oefeningen zijn erg klassiek en
makkelijk te volgen. Daardoor leer je op een
natuurlijke manier je eigen gedachtegang te
controleren”, zegt Dorien Colman (32), redac-
teur. “Na een sessie merk ik dat ik niet alleen
mijn gepieker heb kunnen achterlaten, maar
dat ik me ook letterlijk meer uitgerust voel.” 

Het sterkst aan de app vindt Colman de niet-
beoordelende manier waarop die je naar jezelf
leert kijken. “De klemtoon ligt erg op observatie
en aanvaarding. Dat klinkt behoorlijk zweverig
en cliché, maar het werkt wel. Je hoeft niet te
presteren. Dat alleen al brengt rust.” 

De mosterd voor Headspace haalde de 44-
jarige Brit Puddicombe in het boed-

dhisme. Tien jaar lang leefde hij in kloosters in
India, Nepal en Birma, waar hij in de leer ging
om monnik te worden. De technieken die hij
daar zelf aangeleerd kreeg om zorgen achter
zich te laten, gebruikte hij als basis voor de app. 

Volgens onderzoekers Tom Van Daele
(Thomas More Hogeschool) en Filip Raes (KU
Leuven) is Headspace een vrij goede ‘digitale’
vertaalslag van wetenschappelijk onderbouwde
methodes - zoals die van mindfulness – om
stress, angst en depressie te bestrijden. 

Onderzoek wijst uit dat mensen zich 47 pro-
cent van de tijd laten afleiden van het hier en nu
door gedachten die malen in hun hoofd. “De
meeste van die gedachten zijn negatieve pieker-
gedachten. Dat soort gedachten kunnen nega-
tieve gevoelens versterken, waardoor mensen in
een neerwaartse spiraal richting depressie
terecht kunnen komen”, legt Raes uit.  

Digitale stress? 
Voor mensen die gevoelig zijn aan stress en pie-
keren, komt het er dan ook op aan die automati-
sche maalstroom van gedachten te doorbreken.
Dat is precies waar Headspace hen bij helpt:

door de gedachten
keer op keer terug te
brengen naar het
lichaam of de ademha-
ling, leert Puddicombe
mensen het ‘automati-
sche afglijden’ te her-
kennen. 

Is het niet para-
doxaal dat we de stress
die ons jachtige, digi-
tale bestaan creëert
bestrijden met een
app? Dat vinden de
wetenschappers niet.

“De stress die mensen krijgen van de digitale
vooruitgang ligt niet aan de technologie zelf,
maar aan de manier waarop we ermee omgaan.

Het komt erop aan bewuster met de moge-
lijkheden van technologie om te sprin-

gen en ze aan te passen aan wat
het menselijke systeem

nodig heeft.” 
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Demir (N-VA) 
op ramkoers met
Unia-directeur

Els keytsman, directeur van
gelijkekansencentrum unia,
houdt zich beter bezig met
 discriminatie dan met een
mogelijke opsplitsing van 
het centrum. Dat zegt staats -
secretaris voor Gelijke kansen
Zuhal Demir (N-VA). Keytsman
noemde de opsplitsing van
Unia eerder “een luchtkasteel”.
Het is geen geheim dat N-VA af
wil van het interfederaal gelijke-
kansencentrum en een eigen,
Vlaams, unia wil. Maar daar zijn
geen goede argumenten voor,
stelt keytsman. “Dit lijkt me eer-
der een politieke mening dan
een mening van een directeur”,
reageert Demir. “Een Vlaams
unia hoeft niet duurder te 
zijn, als het centrum daardoor
efficiënter werkt.” (BELGA)

Merkel: ‘EU met
verschillende
snelheden’

Duitsland, Frankrijk, Italië en
Spanje hebben hun voorkeur
uitgedrukt voor een Eu met
‘verschillende snelheden’. 
“We moeten de moed hebben
om verder te gaan, ook als 
niet iedereen daaraan wil
 deelnemen”, klinkt het bij
bondskanselier Merkel.

Het plan gaat uit van coalities
van gelijkgezinden, landen die
het voortouw nemen bij ver-
dere samenwerking. Dat is nu 
al zo bij de euro (19 Eu-landen)
en Schengen (22 Eu-landen).
De Centraal-Europese lidstaten
zijn daartegen gekant, omdat
ze vrezen geïsoleerd te zullen
worden. Tijdens een meeting
bij Frans president Hollande
spraken enkele prominente 
Eu-landen hun steun uit voor
dat scenario.
Voor Merkel is een Europa van
verschillende snelheden nood-
zakelijk. “Anders zullen we
waarschijnlijk stagneren. Als
Europa niet verder ontwikkelt,
dan komt dit vredesproject in
gevaar, sneller dan men zou
denken.” (DM) 

Trump valt
Obama aan 
met foute cijfers

De Amerikaanse president
Donald Trump heeft zijn
 voorganger Barack Obama
aangevallen over de vrijlating
van gevangenen uit het deten-
tiekamp Guantanamo Bay. 
Dat deed hij in een tweet,
waarin hij zich bediende van
enkele ‘alternatieve feiten’.
“122 gemene gevangenen, 
door de regering-Obama
 vrijgelaten uit Gitmo
(Guantanamo Bay, nvdr.) zijn
teruggekeerd naar het slagveld.
Alweer een vreselijke beslis-
sing!”, zo liet Trump weten 
via zijn geliefkoosde medium
Twitter. 
De cijfers die Trump daarbij
aanhaalt, blijken slechts
gedeeltelijk correct. De
Amerikaanse inlichtingen -
diensten hebben inderdaad
gemeld dat 122 vrijgelaten
mensen uit Guantanamo
opnieuw door (terreur)milities
zijn opgenomen. Maar van 
hen zijn er wel 113 vrijgelaten
door George W. Bush, de
republikeinse voorganger 
van Obama. (Belga) 

ust sit back, relax and allow your body and
mind to unwind.’ Zo lokt de zoetgevooisde
stem van Andy Puddicombe – bedenker van
de succesvolle meditatie-app Headspace – de
luisteraar mee in een tien minuten durende
ontspannende meditatietrip. Vervolgens
vraagt hij een viertal keer diep adem te halen
en het ‘lichaam te voelen’. 

Door de aandacht afwisselend van fysieke
gewaarwordingen naar achtergrondgeluiden
en dieper liggende emoties te verschuiven,
tracht Puddicombe de voortrazende gedach-
tegang van de westerse app’er even tot stil-
stand te brengen. Een tijdelijke oase
van rust en opperste zorgeloos-
heid belooft hij daarvoor in
de plaats. 
Dat Puddicombe in die

opzet aardig slaagt,
blijkt uit de
enorme popula-
riteit van de
app. Maar

Wie dringend wil ontstressen hoeft
daarvoor niet langer op stilteretraite naar
een afgelegen Tibetaans klooster. Simpele
meditatie-apps als Headspace en Buddhify
klaren de klus. Maar hoe groot is de
paradox als je een app nodig hebt om rust
te brengen in een overload van digitaal? 
HANNE VLOGAERT

Steeds meer mensen gebruiken meditatie-apps als Headspace 

Ruimte in je hoofd: 
vind ze op je smartphone

Headspace is een meditatie-
app, ontwikkeld door de Brit
Andy Puddicombe, die men-
sen wil aanleren zich niet lan-
ger te laten meeslepen door
gevoelens en gedachten, om
op die manier opnieuw wat
meer rust in hun hoofd te
vinden. Gebruikers van de
app kunnen verschillende
mindfulness-sessies volgen,
gaande van tien minuten tot
een uur, waarin de stem van
Puddicombe hen technieken
bijbrengt om hun aandacht

heel
gecontro-
leerd te sturen.
De eerste tien ses-
sies – waarin vooral
basistechnieken worden 
aangeleerd – zijn gratis. Wie
de smaak te pakken heeft,
kan voor 9,95 euro per
maand intekenen op de 
betalende versie, waar oefe-
ningen te vinden zijn om
mindfulness toe te passen op
alle vlakken van het dagelijkse
leven.

‘Na een sessie merk ik dat ik
niet alleen mijn gepieker heb
kunnen achterlaten, maar dat

ik me ook letterlijk meer
uitgerust voel’

DORIEN COLMAN
GEBruIkEr 

Hoe werkt
Headspace?
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Merkel: 
‘We moeten
verder durven
gaan, ook als
niet iedereen
mee wil.’




