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Voorwoord

Als goede vriend van Mats en Susan en hun dochter Julia is me gevraagd dit boek te lezen, iets wat ik met veel plezier heb gedaan.

Ik begrijp welke strijd ze hebben gevoerd, en hoe hun tocht terug naar levensvreugde en harmonie een bron van wijsheid is voor ons allemaal.

Jezelf en elkaar met zoveel moed tegemoet treden en eerlijk om hulp van buitenaf vragen, zie ik als een teken van grote innerlijke kracht.

Het is een voorrecht deelgenoot te mogen zijn van hun intiemste gedachten, en ik weet zeker dat dit boek veel mensen hulp en kracht zal bieden om hun leven te durven veranderen.

Daarom draag ik dit boek met veel genoegen over aan jou, lezer, zodat je de inspiratie en kracht zult vinden die Mats en Susan willen overdragen.

Mikael Werthwein


De schrijvers

Mats Billmark

Ik ben in 1963 geboren in Kalmar. Mijn werkend leven ben ik begonnen als zelfstandige. Ik ben altijd leider en ondernemer geweest. Door me creatief, extravert en erg sociaal te gedragen, heb ik mijn onzekerheid en spanning weten te verbergen. Waarschijnlijk heeft niemand ooit vermoed dat ik eigenlijk een erg laag gevoel van eigenwaarde had.

Susan Billmark

Ik ben in 1961 geboren in Ludvika. Als kind was ik heel verlegen, maar gelukkig ging ik om met creatieve en extraverte jongeren. Ik leerde dat ik kon doen wat ik wilde, als ik maar durfde. Langzaam maar zeker overwon ik mijn verlegenheid en durfde ik situaties aan te gaan die mijn zelfvertrouwen versterkten. Van het een kwam het ander en ik ontwikkelde me tot iemand met vele ijzers in het vuur. Ik vond het erg moeilijk nee te zeggen uit angst om niet aardig gevonden te worden.

Over ons

We hebben elkaar in 1995 in Kalmar leren kennen. Mats was druk bezig met de organisatie van een beurs en zocht een decorateur. Sindsdien zijn we een stel en werken we ook samen. In mei 1996 is onze dochter Julia geboren. Sinds 2011 hebben we ons gezin uitgebreid met onze pleegkinderen Elsa (2004) en Martin (2009).

Waarom we een boek hebben geschreven

Als wij dit boek eens hadden gehad toen het zo slecht met ons ging!

Nu is het er! We hopen dat veel mensen die zich in dezelfde situatie bevinden als wij er steun aan hebben. We begrepen indertijd niet dat we écht pas op de plaats moesten maken en moesten nadenken over waar we eigenlijk mee bezig waren.

We hadden dit boek niet, maar we hadden elkaar. Toen we er erg slecht aan toe waren, hadden we het idee dat we geen échte hulp van elkaar kregen. Toch ondervonden we wel altijd steun omdat er iemand was die diep vanbinnen begreep wat stress, spanning en angst waren.

Van onze artsen kregen we het advies het van ons af te schrijven, en dat deden we. Maar we schreven alleen voor onszelf – dachten we toen. Een paar vrienden mochten onze ‘dagboeken’ lezen en op dat moment begrepen we dat wat wij schreven nuttig kon zijn voor anderen in een vergelijkbare situatie.

Onze hoop is dat jij jezelf op tijd een halt kunt toeroepen, zodat het niet zover hoeft te komen als bij ons.

We raden je aan om dit boek in een rustig tempo te lezen. Lees een hoofdstuk, laat de boodschap een poosje bezinken en bedenk hoe het er bij jou voorstaat. Of richt je op de hoofdstukken die je het belangrijkst lijken.

Je kunt je leven ten goede beïnvloeden!


Twaalf jaar later

Toen we het boek Leva twaalf jaar geleden schreven, hadden we niet verwacht dat het zoveel aandacht zou krijgen. Uit heel Zweden stroomden de brieven en mails binnen. Mensen herkenden zich in ons verhaal en vonden het boek een prettige steun om oplossingen in hun leven te vinden. Allerlei kranten, weekbladen en maandbladen schreven over het boek en ons verhaal.

Sinds 2003 is het tempo in de samenleving weer een paar tandjes opgeschroefd. Het aantal ziekmeldingen vanwege stressgerelateerde aandoeningen is helaas blijven stijgen. Er is sindsdien veel gebeurd en we merkten dat het voor de zeventiende druk tijd was om dingen te actualiseren, te herschrijven, weg te halen en toe te voegen.

Met deze herziene uitgave van Leva hopen we nog meer mensen te inspireren om een paar stappen richting een harmonischer en waardevoller leven te zetten.

Over Mats

Ik heb me de afgelopen jaren in mijn werk gericht op psychische ongezondheid, een onderwerp dat me na aan het hart ligt. In 2011 hield ik voor het eerst mijn lezing ‘Innerlijke gezondheid’ in het stadshotel van Kalmar. De respons was enorm. Na zes uitverkochte lezingen in Kalmar heb ik de lezing in diverse Zweedse steden gehouden. In 2013 is hij uitgebracht op dvd.

Inmiddels ligt mijn focus op meer aanwezig zijn in het nu. Ik ben er volkomen van overtuigd dat mindfulness, ofwel bewust aanwezig zijn, de basis is voor een bevredigender, gelukkiger en beter leven. Elke dag werk ik onze Facebookpagina bij om anderen tot meer aanwezigheid te stimuleren en te inspireren. Nu al volgen ongeveer 25.000 mensen de site en het is heerlijk dat steeds meer mensen inzien dat het nu het waardevolste is dat we hebben!

Ik ben nog altijd erg gevoelig voor stress. Met vallen en opstaan heb ik uiteindelijk ingezien en geaccepteerd dat ik nooit meer dezelfde kracht en energie zal hebben als vóór mijn burn-out. Inmiddels heb ik mezelf beter leren kennen en weet ik waar mijn grenzen liggen.

Over Susan

Nu mijn uitputtingsdepressie enige tijd geleden is, besef ik dat ik enorm sterk moet zijn geweest om mezelf zo dramatisch voorbij te lopen. Ook besef ik dat ik mijn eigen behoeften heb verdrongen. Ik begreep mijn eigen waarde niet en besefte niet dat ik belangrijk genoeg ben om voor te zorgen.

In de loop der jaren heb ik mijn creativiteit hervonden. Ik heb geleerd hoe ik die kan vergroten en benutten. Intuïtief voelde ik dat scheppend bezig zijn me gezond zou maken. Ik voelde me zo goed toen ik bezig was! Creatief werk is belangrijk geweest voor mijn herstel – maar dat besefte ik toen niet. Nu is het een groot deel van mijn leven. Ik weet dat creativiteit een manier is om kwaliteit van leven te vergroten en gezondheid te verbeteren; daarom heeft dat onderwerp ook een eigen hoofdstuk in dit boek gekregen.

Tegenwoordig worstel ik met mijn gewicht en suikerbehoefte. Dat is niet bepaald makkelijk voor me, want ik heb een hekel aan sporten en zweterig worden! Mijn lichaam stond lang op de tweede plaats. Het is een grote uitdaging en ik merk dat dit punt extra belangrijk is nu ik de vijftig ben gepasseerd!


Afsluiten

In de krant stond een artikel over een bekende Zweedse artiest die er bijna doorheen zat. De kop luidde: ‘Ik had bijna een burn-out, maar nu heb ik geleerd me af te sluiten.’

Niet luisteren naar de waarschuwingssignalen van het lichaam is echter zonder meer het gevaarlijkste dat je kunt doen als je gestrest bent. Het vermogen jezelf af te sluiten is vaak de basis van een burn-out.

Susan luisterde nooit naar de signalen


Jarenlang had ik het vermogen om me af te sluiten. Voor het ene na het andere kleinigheidje dat zich in mijn leven voordeed, sloot ik me af. In het verlengde daarvan was het niet moeilijk om grotere problemen te verdringen. Toen ik jong was leed ik er in stilte onder dat ik niet goed genoeg was, dat ik niet begrepen werd. Ik voelde me een soort buitenstaander, hoewel ik een heleboel vrienden had en niet werd gepest. Nu ik volwassen ben, besef ik dat ik iemand nodig had om mee te praten. Ik zat vol gevoelens die niemand erkende en had een heleboel vragen, maar niemand om ze aan te stellen. Ik had iemand nodig die tegen me zei dat het volkomen normaal was om te voelen en denken zoals ik deed. In plaats daarvan sloot ik me af. Ik ging mee met de stroom. Het toeval stuurde mijn leven, zonder dat ik bewuste keuzes maakte.

Toen Mats er erg slecht aan toe was, was ik eigenlijk net zo down. Maar ik sloot me af. Wie moest er anders voor het huishouden en onze dochter Julia zorgen? Opnieuw ontkenning. Ik vond dat we niet tegelijk konden instorten en daarom bleef ik interen op de schamele reserves die ik had. Natuurlijk hield ik het soms niet vol. Ik kreeg paniekaanvallen en woede-uitbarstingen, en ik voelde me machteloos. Ik raakte erg gespannen, als gevolg daarvan kreeg ik pijn in mijn rug, gewrichten en spieren. Symptomen die ik negeerde. Ondertussen werd ik kampioen niet-slapen. Ik zat in een neergaande spiraal van een steeds diepere depressie. Mijn lichaam schreeuwde aan alle kanten tegen me dat ik op moest houden, maar wat kon mij dat schelen? Je moet immers altijd je best doen! Dat had mijn vader me geleerd. Uitrusten moest maar in een ander leven. Ik luisterde helemaal niet meer naar mijn lichaam en wist niet hoe het was om je goed te voelen. Ik dacht dat het leven zo hoorde te zijn.



Mats’ angst voor psychologen


Toen het erg slecht met me ging, had ik iemand nodig om mee te praten. Net als Susan sloot ik me al heel lang af voor mijn primaire behoeften, zoals mijn behoefte aan herstel. Tegelijkertijd ervoer ik enorme stress en druk om de financiën van het bedrijf op orde te houden. Mijn agenda stond altijd vol afspraken. Ik was overal tegelijk en voor elke gedane klus die ik uit mijn agenda wegstreepte, kwam altijd meteen weer iets nieuws. Ik was nooit klaar. Uiteindelijk was het moeilijk om prioriteiten te stellen, helder te denken, grenzen te trekken en nee te zeggen. Net als Susan voelde ik me machteloos. Ik sliep slecht, had een beginnende maagzweer, acute rugpijn en grote angsten.

De situatie begon onhoudbaar te voelen. Ik had geen klankbord om mijn problemen aan voor te leggen. Een psycholoog was volstrekt uitgesloten, aangezien ik vond dat alleen psychisch ernstig zieke mensen zo iemand opzochten.

In de sportschool hoorde ik over Stig Sjöde, een mental coach. Dat klonk sportief en ongevaarlijk. Ik nam contact met hem op en tijdens onze gesprekken kwamen er dingen langs die in mijn jeugd moeilijk voor me waren geweest. Dat waren onderwerpen waarover ik het nog nooit met iemand had gehad. Het voelde ontzettend bevrijdend. Hij leerde me te ontspannen en ik wist mijn acute stress te temperen. Geleidelijk bracht hij me het besef bij dat mijn instelling tegenover mezelf en mijn leven de basis van mijn problemen vormde. Uiteindelijk haalde Stig me over om contact op te nemen met een cognitief psycholoog.

De relatie tussen Susan en mij werd steeds gespannener. We vonden het erg moeilijk met elkaar te communiceren. Er waren voortdurend misverstanden. Op een gegeven moment bood Stig aan dat Susan en ik samen met hem en zijn vrouw Eva kwamen praten. Het was ontzettend fijn dat twee buitenstaanders ons een spiegel voorhielden en konden ‘vertalen’ wat we tegen elkaar zeiden. Voor ons was het noodzakelijk om met een ander paar te praten. Achteraf bezien begrijpen we hoe belangrijk het is oog te hebben voor het verschil in perspectief van mannen en vrouwen.

Naar onze overtuiging heeft onze relatie vooral dankzij de gesprekken met Eva en Stig standgehouden. We hebben geleerd wat belangrijk is: naar elkaar luisteren, elkaar ruimte geven voor meningen, elkaar tegemoetkomen. Wij zijn de enigen die onszelf kunnen veranderen, en veranderen is belangrijk om onze relatie goed te laten functioneren.



Veel mensen zitten in dezelfde situatie

Het griezelige aan het vermogen je af te sluiten is dat je niet meer voelt hoe het met je gaat als je druk aan het werk bent. Je merkt evenmin wat je jezelf en de mensen om je heen aandoet. Als het weekend of vakantie is, voel je je rusteloos. Als je brein eindelijk de mogelijkheid krijgt om te voelen, komen er leegte, hoofdpijn, maagpijn, vermoeidheid of die infectie die je hebt weten te verdringen. Als het weer maandag is, sluit je jezelf opnieuw af. Dat heb je je lichaam aangeleerd op het moment dat je kracht voor iets anders nodig hebt. Je bent begonnen dingen te verdringen, bent opgehouden naar je lichaam te luisteren en kiest ervoor te blijven werken. Het enige wat je nog kan stoppen, is een ziekte waardoor je acuut in bed of in het ziekenhuis terechtkomt.

Als we ziek worden aarzelen we niet om naar de huisarts of tandarts te gaan en we schamen ons er niet voor hulp in te roepen als het huis verbouwd moet worden of de auto kapot is. Maar zodra het psychisch niet goed met ons gaat, schamen we ons en zijn we te angstig om hulp in te schakelen. Wacht niet tot je geen keus meer hebt – zoek nu hulp, voordat je te ver heen bent. Het is belangrijk om met je partner te praten, maar je partner moet geen plaatsvervangend therapeut worden.

Natuurlijk is het een combinatie van meerdere zaken die tot ernstige stress leidt.

Enkele voorbeelden:

• We willen laten zien dat we sterk en onkwetsbaar zijn.

• We zijn opgevoed om productief te zijn.

• We praten niet over onze problemen, alle anderen lijken alles zo goed aan te kunnen.

• We willen anderen niet tot last zijn.

• We vinden het ongelofelijk moeilijk iemand om hulp te vragen.

Besef dat niets moet! Je bent niet alleen. Hulp vragen is menselijk. Je kunt je situatie veranderen. En er is áltijd hulp te vinden!


De invloed van onze opvoeding

De hoge eisen die we aan onszelf stellen, hebben we vaak ongemerkt opgedaan in onze kindertijd. We voelden ons niet geliefd om wie we waren, maar werden vaak alleen gewaardeerd vanwege goede prestaties, bijvoorbeeld wanneer we in het huishouden hielpen of goede cijfers haalden. We hebben geleerd dat prestatie hetzelfde is als liefde! Daarom blijven we die hoge eisen stellen, want we willen de belangrijkste behoefte van ieder mens bevredigen: geliefd, bevestigd en gewaardeerd worden.

We zijn er goed in om een aantal primaire ‘uiterlijke’ behoeften van onze kinderen en onszelf te bevredigen. We maken eten als we trek hebben, gaan slapen als we moe zijn, en gaan naar de dokter als we ziek zijn. Vaak vergeten we de innerlijke behoeften zoals gezien worden, bevestiging en aandacht krijgen en samen ergens van genieten.

Kinderen worden zo snel groot

Plotseling staat er een slungelige jongen voor je die zijn vriendinnetje aan je voorstelt, terwijl je je afvraagt waar mama’s kleine jochie gebleven is. Zorg dat je jezelf niet opjaagt om dingen voor je kinderen te doen, terwijl je net zo goed bij ze kunt zijn.

Voor je kinderen is van waarde wat je bent, niet wat je hebt.

Om iemand te laten voelen dat hij goed is zoals hij is, moet hij te horen krijgen dat hij fantastisch en speciaal is op momenten dat hij dat het minste verwacht, ongeacht prestatie.

Kinderen en volwassenen moeten vaak horen:

• Ik hou van je.

• Ik ben trots op je.

• Ik luister.

• Dit is jouw verantwoordelijkheid.

• Je hebt in huis wat er nodig is.

• Ik vergeef het je!

• Het spijt me!

We eisen dat kinderen leren liefhebben, verantwoordelijkheid nemen en levensvreugde ervaren. Dan moeten we ze natuurlijk wel goede en waardevolle voorbeelden geven.

We moeten de mens zijn die we ons kind willen laten worden!

Weigeren volwassen te worden

Veel jongeren weigeren tegenwoordig volwassen te worden. Dat komt natuurlijk doordat wij volwassenen hun vaak de boodschap geven dat het volwassen leven geen pretje is. We zijn vaak moe, kampen soms met financiële problemen, hebben geen tijd en moeten veel te veel.

Vertellen we onze kinderen ooit hoe heerlijk het is volwassen te zijn, je eigen beslissingen te mogen nemen en wat voor gevoel van vrijheid dat geeft?

We moeten er als volwassenen bij stilstaan welke boodschap we overbrengen en of we onze puberkinderen positieve of negatieve signalen geven. Hun belangstelling om volwassen te worden, is ónze verantwoordelijkheid.

Het is belangrijk dat we volkomen eerlijk zijn en geen gevoelens of opvattingen vergeten. Zo laten we zien dat volwassenen te vertrouwen zijn en dat wij hen vertrouwen. Vertel ze wat ons plezier doet en wat ons dwarszit. Kinderen begrijpen veel, en voor hen is het beter dat ze weten wat er om hen heen gebeurt, dan dat ze in onzekerheid verkeren. Soms zien kinderen oplossingen waar volwassenen volkomen blind voor zijn. We mogen kinderen en jongeren echter niet met een te grote verantwoordelijkheid opzadelen.


‘Sterke kinderen bouwen is makkelijker dan beschadigde volwassenen repareren.’

FREDERICK DOUGLASS



We kunnen onze kinderen niet tegen het leven beschermen. Het leven is wonderbaarlijk, magisch, vreugdevol en verrassend. Het leven betekent ook pijn, ongeluk, wanhoop en verdriet. We moeten balans in ons leven vinden. Om vreugde te kunnen voelen, is het nodig dat we leren wat verdriet is. De vader van Alfons Alfrik uit de boeken van Gunilla Bergström zegt: ‘Je moet je een beetje vervelen om plezier te kunnen hebben.’

Ouders zijn leraren van hun kinderen, maar ouders zijn ook mensen met hun eigen problemen, zwakheden en krachten.

Probeer je ouders te begrijpen en te vergeven als ze dingen verkeerd hebben gedaan. Geen enkel gezond mens beschadigt zijn kind opzettelijk.

Accepteer je jeugd

Mensen die aan spanningen en angst lijden, hebben vaak een vergelijkbare achtergrond en jeugd.

Hier volgen voorbeelden van dingen die je níét kunt veranderen:

• Ouders met onrealistische verwachtingen.

• Gebrek aan complimenten, goedkeuring en stimulans.

• Scheiding of sterfgevallen in het gezin.

• Nervositeit in het gezin.

• Een streng religieuze opvoeding.

• Alcoholisme in het gezin.

• Kinderen die te veel verantwoordelijkheid op zich nemen voor broertjes, zusjes of ouders.

• Een emotioneel negatieve thuissituatie tijdens de jeugd.

• Moeite om gevoelens te uiten en te tonen.

• Gezinsleden die te sterk reageren.

• Het gevoel altijd te moeten bewijzen dat je goed bent zoals je bent.

• Een algeheel instabiele opvoeding met veel onverklaarbare conflicten.

Susan vertelt


Ik was een jaar of twaalf, dertien. Op een avond was ik bij een vriendje geweest en kwam ik een uur na de afgesproken tijd thuis. Mijn vader stond me op te wachten. Hij was razend omdat ik me niet aan de tijd gehouden had en ik kreeg de volle laag. Hij vroeg niet waarom ik te laat was. Ik voelde me uitgescholden, onbegrepen, niet geliefd en eenzaam. Ik weet niet meer of mijn moeder iets zei. Waarschijnlijk was ze bang om zelf ruzie met mijn vader te krijgen. Als straf kreeg ik een week huisarrest!

Dit is een van de vele kleine gebeurtenissen die de rest van mijn leven invloed hebben gehad op mijn gevoelens voor mijn vader. Hij reageerde altijd met woede en agressie op dingen waarover hij eigenlijk ongerust en bang was. Als hij me echter over zijn zorgen en angst had verteld, hadden we meer begrip voor elkaar gekregen.

In mijn jeugd kreeg ik zelden tot nooit de vraag hoe ik de gebeurtenissen in mijn leven ervoer.



De jou kenmerkende karaktertrekken zijn vaak het gevolg van wat je als kind hebt meegemaakt.


‘Vergeving houdt in dat je het verleden erkent, doorgaat en het heden laat zoals het is.’

ANONIEM




Hier volgen voorbeelden van dingen die heel goed te veranderen zijn:

• Een laag zelfbeeld.

• Perfectionisme.

• Nervositeit.

• Schuldgevoel.

• Onrealistische verwachtingen.

• Angst om besluiten te nemen.

• Dwangmatige gedachten.




‘Heb net zoveel begrip voor je ouders als je wilt dat jouw kinderen voor jou hebben.’

GUNILLA HAGLUNDH




Je kunt ook veranderen als je:

• gevoelig bent voor kritiek

• veel twijfelt

• makkelijk beïnvloed wordt door andermans problemen

• je steeds zorgen maakt over wat anderen van je vinden

• bang bent dat je een ernstige ziekte hebt

• je zorgen maakt over de dag van morgen – ‘stel-dat’-gedachten hebt.

Ons hele leven vertellen anderen ons wie we zijn. Heb je er weleens bij stilgestaan dat je misschien niet jezelf bent?




‘Of je vlucht voor je verleden, of je trekt er lering uit!’

ANONIEM



Accepteer de verantwoordelijkheid voor je eigen leven!

Misschien heb je last van de identiteit die anderen je hebben opgeplakt. Werp hem van je af en zeg:

Ik wil ontdekken wie ik wil zijn!

Als je dat doet, heb je daarmee de leukste en belangrijkste uitdaging van je leven gevonden.


‘Een gekrenkt kind blijft van zijn ouders houden. Het blijft echter niet van zichzelf houden.’

JESPER JUUL




Gevoel van eigenwaarde

De negatieve en kritische gedachten die je mogelijk over jezelf hebt, heb je misschien meegenomen uit je kindertijd. Door negatieve gebeurtenissen en bepaalde levensomstandigheden op heel jonge leeftijd voel je je misschien afgewezen en anders dan anderen.

Misschien ben je mishandeld, heb je kritische opmerkingen of straf gekregen, of kreeg je zelden complimenten. Je conclusie kan dan zijn dat je waardeloos, dom of slecht bent of dat je niet goed genoeg bent.

Dat kan ertoe leiden dat je altijd denkt dat je op de tweede plaats komt, dat je uit angst om afgewezen te worden misschien niet durft te zeggen wat je vindt of dat je gelooft dat alles perfect moet zijn. Als je later in je leven in situaties belandt waarin je afgewezen wordt, mislukt of het risico loopt de controle te verliezen, worden die oude conclusies over jezelf weer geactiveerd, en denk je dat je waardeloos en dergelijke bent.

Dat zorgt op zijn beurt voor negatieve verwachtingen die mogelijk tot angst en/of niet-functioneel gedrag leiden. Voorbeelden hiervan zijn dat je je vermijdend opstelt, heel voorzichtig bent, opgeeft waar je mee bezig bent of helemaal niets durft.

Al die dingen worden dan een bevestiging van je ‘gelijk’. Je krijgt meer kritische en negatieve gedachten over jezelf, in de trant van: ik ben niet goed genoeg, ik ben slecht, dom, waardeloos enzovoort. De negatieve spiraal houdt aan en kan tot depressie leiden.

Het gevoel van eigenwaarde kan bij volwassenen én kinderen laag zijn. Dit lage gevoel van eigenwaarde veroorzaakt tal van problemen. Ook leidt het ertoe dat we de bevestiging voor de overtuiging dat we goed genoeg zijn buiten onszelf zoeken, via andere mensen en via dingen.

Als we ons gevoel van eigenwaarde versterken, groeit ook onze acceptatie van de tekortkomingen van andere mensen, en is het makkelijker om samen te werken. Als we ons gevoel van eigenwaarde versterken, waarderen we onszelf meer, zijn we tevredener over onszelf en leveren we niet meer zoveel kritiek op onszelf.


‘Het is van buitenaf niet altijd te zien hoe iemand zich vanbinnen voelt.’

ANONIEM



Een sterk gevoel van eigenwaarde geeft ons moed. Daardoor durven we iets meer ruimte in te nemen in sociale situaties, te zeggen wat we vinden, besluiten te nemen en contact aan te gaan met nieuwe mensen. Mensen met een sterk gevoel van eigenwaarde laten andere mensen beter tot hun recht komen, zijn vaak bescheidener ten opzichte van anderen en laten hen ruimte innemen en aan het woord komen.

Een voorwaarde om ons gevoel van eigenwaarde te laten groeien, is dat we onszelf vaker prijzen om wie we zijn, en niet alleen om wat we doen. Als we onszelf durven uitdagen om dingen te doen die we nog nooit gedaan hebben of waar we bang voor zijn, vergroten we ons zelfvertrouwen.

Om je gevoel van eigenwaarde te vergroten kun je jezelf en anderen op een nieuwe manier gaan behandelen.

Wat jij over jezelf denkt is veel belangrijker dan wat anderen over je denken!

Als je je op de positieve dingen in je leven richt, leidt dat tot optimistischer gedrag en een zienswijze die jouw eigen leven en dat van anderen beter maakt. Je merkt dan ook dat je veel meer positieve energie terugkrijgt. Je kunt jezelf erin trainen positiever te worden en je denkwijze te veranderen.

Zorg dat je positieve mensen en inspiratiebronnen om je heen hebt. Kies die omgeving die je steunt en die het je gunt dat je je goed voelt.

Hang briefjes op met positieve en bekrachtigende boodschappen die je sterker maken.

Een goede oefening om tot gewoonte te maken:

Schrijf elke avond in een dankbaarheidsboek.

Leg een schrift naast je bed waarin je elke avond drie dingen opschrijft waar je dankbaar voor bent, iets wat die dag is gebeurd of iets anders. Je kunt ook een eigenschap opschrijven die je bij jezelf of iemand anders waardeert.


Stress – een volksziekte

Een paar jaar geleden schreef schrijver en journalist Anita Goldman in een column:


We hebben het niet meer over waarschuwingssignalen. We hebben het over een epidemie. We hebben het over een beschaving in diepe crisis. We hebben een samenleving opgebouwd waarin we niet goed gedijen. De kinderen op het kinderdagverblijf niet, de eenzame ouderen niet, en evenmin het voornaamste symbool van de ongekende vooruitgang in onze maatschappij: de hoogopgeleide, goedbetaalde jonge vrouwen die kinderen en carrière combineren. Het blijkt dat ze niet combineren. Maar dat ze instorten. Is het – slechts! – zaak de werkomgeving te veranderen, de eisen op de werkvloer wat te verlagen en de kinderopvang te verbeteren? Volgens mij gaat de crisis dieper. Volgens mij ‘passen’ we niet in de samenleving die we zelf hebben opgebouwd!



Schadelijke stress is een volksziekte die willekeurig wie kan treffen. Het maakt niet uit of je arm of rijk bent, jong of oud, vrouw of man, werkeloos of werkend.

We leven te midden van een constante elektronische ruis en het is zelden echt stil om ons heen. Dankzij de elektriciteit kunnen we kiezen wanneer we wakker willen zijn. We hebben onze wakkere tijd aanzienlijk verlengd, wat resulteert in minder slaap en rust.

Vroeger stonden mensen op als het licht werd en gingen ze naar bed als ze niets meer konden zien. We willen zeker niet suggereren dat ‘alles vroeger beter was’, maar we kunnen wél veel leren van vroeger, basiskennis die verloren is gegaan gedurende de ontwikkeling van de mens. Veel van deze basiskennis sluit aan bij hoe we biologisch functioneren. Ons lichaam functioneert en reageert namelijk nog net zo als vroeger.

Ons gedrag is veranderd, maar ons brein niet!

Anita Goldman schrijft nog iets wat de moeite van het overdenken waard is:


[...] Ons brein is niet geconstrueerd voor de informatiestress waaraan het blootgesteld wordt. [...] Eigenlijk zijn we geschapen voor een leven op de savanne, waar we indrukken in alle rust konden ordenen en verwerken.



Langdurige stress kan veel systemen in het lichaam in disbalans brengen. Biologisch gezien bijt het lichaam van zich af, maar ons intellect sluit vaak de ogen voor de signalen van het lichaam.

De definitie van stress

Stress is een voorbereiding op vechten of vluchten. De adrenaline en cortisol die dan afgescheiden worden zijn zogeheten stresshormonen, een biologische reactie die we hebben overgehouden uit een ver verleden. We kiezen ervoor om ofwel te vluchten, ofwel tegen het probleem te vechten.

Stressniveau 1

Het adrenalinegehalte in het lichaam neemt toe, de bloeddruk stijgt en het suikergehalte in het bloed neemt toe – we bereiden ons voor op een vlucht of gevecht. Het ‘rustig-aan-hormoon’ van het lichaam – oxytocine – werkt nog. Het lichaam is in staat om in rusttoestand te komen als het de kans krijgt. Het energieoverschot dat in het lichaam ontstaat maakt ons gespannen en gestrest. We moeten ons lichamelijk inspannen om het kwijt te raken. In deze situatie ervaren we de stress als aansporing. We voelen ons gestimuleerd en de eisen die aan ons worden gesteld ervaren we als leuk.

Stressniveau 2

De adrenaline stijgt verder en het hormoon cortisol komt vrij. Door cortisol worden de vetreserves van het lichaam afgebroken, net als de eiwitten in de spieren. Het lichaam kan buikvet vasthouden, maar interen op de energie van de spieren. Als we te veel cortisol in ons lichaam hebben, neemt het serotoninegehalte af, wat leidt tot neerslachtigheid en spanning. Cortisol onderdrukt het immuunsysteem en de energie van het lichaam wordt gebruikt om te overleven. Het gehalte aan rustgevend oxytocine neemt af, evenals de geslachtshormonen, waardoor de seksuele lust minder wordt.

Het kost ons moeite te erkennen dat lichamelijke ongemakken zoals buikpijn, hoofdpijn en slaapproblemen met stress te maken hebben. We merken de waarschuwingssignalen van ons lichaam niet op; naar ons gevoel schieten we tekort en zijn we machteloos, wat gemakkelijk irritatie en conflicten oproept. We maken ons zorgen en voelen twijfel, maar weten niet goed waar het aan ligt.

Stressniveau 3

De stresshormonen zijn al zo lang actief, dat we uitputtingsverschijnselen beginnen te vertonen. Het lukt de bijnieren niet meer om voldoende cortisol te produceren. Te hoge en te lage productie van cortisol veroorzaakt ‘vermoeide’ bijnieren. Dat heeft een negatieve invloed op ons humeur, onze slaap en ons geheugen. Het risico op psychofysiologische uitputting is groot. De productie van geslachtshormonen, oxytocine en ‘anti-stresshormonen’ neemt af. We vertonen tekenen van ‘burn-out’, ons werk en leven ervaren we als zinloos en we maken ons zorgen over de toekomst. Misschien isoleren we ons van onze familie en vrienden. We verliezen het contact met onszelf. In dit stadium zitten we vast in onze eigen ongefundeerde opvattingen, vinden we het moeilijk naar anderen te luisteren, zitten er gaten in ons geheugen, lijden we aan angst en gedragen we ons geforceerd, of worden we apathisch en verliezen we ons zelfvertrouwen. We storten in.

Burn-out

Een burn-out houdt in dat iemand meerdere lichamelijke en psychische symptomen vertoont die het gevolg zijn van langdurige stress. Veelvoorkomende symptomen zijn een grote vermoeidheid die niet verdwijnt na rust, geheugenproblemen, spanning en angst, slaapproblemen en hartkloppingen. De ziekte komt vaak sluipend en is makkelijk te negeren en te verdringen. Dat kan ertoe leiden dat iemand na verloop van tijd ‘stukloopt’. Als iemand de diagnose burn-out krijgt, is er al minstens een halfjaar sprake van meerdere stresssymptomen.

De stress identificeren

Het is belangrijk om de stressfactoren in je leven te identificeren en te signaleren. Dan pas is het mogelijk ze helemaal op te ruimen of te beperken.

Je moet je instelling veranderen tegenover wat je niet kunt beïnvloeden. Als je ervoor kiest om negatief te reageren in stressvolle situaties, leidt dat tot een toename van spanning en stress. Mogelijk zorgt dat ook voor hoofdpijn, slaapproblemen, hoge bloeddruk, maagzweer, rugpijn, stofwisselingsstoornissen, ernstige concentratieproblemen, depressie en een laag gevoel van eigenwaarde.


Toen we op volle toeren bezig waren, was de stress enorm en maakte hij ons en onze relatie bijna kapot. We kregen voortdurend lichamelijke waarschuwingssignalen. We waren altijd moe en voelden ons nooit uitgerust. We waren altijd geïrriteerd, maakten vaak ruzie over kleinigheden en hadden grote concentratieproblemen. We hielden altijd meerdere ballen in de lucht en vonden dat we ontzettend efficiënt bezig waren, maar eerlijk gezegd hadden we het gevoel dat we nooit ergens mee klaarkwamen. We schoven de schuld van onze situatie op alles buiten onszelf en begrepen niet dat we er zelf de oorzaak van waren dat het zo gelopen was en dat wij verantwoordelijk waren voor onze toestand.



Enkele wijze woorden

Enkele wijze woorden van sociaal psycholoog Bosse Angelöw van de Universiteit van Växjö:


We worden van kindsbeen af getraind om probleemgericht te zijn. We moeten kritisch kunnen denken, krijgen probleemgestuurd onderwijs en we brengen alleen dingen ter sprake die slecht gaan op het werk: de conflicten en problemen. Nooit echter concluderen we dat iets positief is, want we weten niet hoe dat moet. Kun je na afloop van de werkdag daarentegen nadenken over wat lukte en goed ging in plaats van het tegendeel, dan zul je je vanbinnen goed voelen en is er geen ruimte voor stress. Het gaat erom je werksituatie, gezin en vrije tijd onder de loep te nemen en te proberen te analyseren wat goed respectievelijk slecht gaat, en van daaruit te veranderen; dit alles dus herinterpreteren. Het gevolg van dit omgekeerde denken is dat we vervuld raken van energie en kracht in plaats van stress.




‘Veel mensen stressen om geld te verdienen, zodat ze het zich kunnen veroorloven het rustiger aan te doen.’

OTTO LUDVIG




Stress bij kinderen en jongeren

Wij volwassenen veroorzaken stress bij kinderen en wij zijn de enigen die hen kunnen helpen ermee om te gaan.

Elf jaar geleden waarschuwde arts en psycholoog Peter Währborg in een artikel in de krant Aftonbladet voor mogelijke toekomstige effecten van de toenmalige ‘kinderstress’:


Over tien jaar hebben we een ziekte-explosie bij jongeren. Heel jonge mensen zullen dan lijden aan aderverkalking, ouderdomsdiabetes en overgewicht.



Helaas heeft hij gelijk gekregen. Inmiddels is dat realiteit. Toen hij het artikel schreef, konden we ons niet voorstellen hoe groot de gevolgen van het gebruik van techniek voor kinderen en volwassenen zouden zijn. Hoe zal het over nog eens tien jaar zijn?

We hechten waarde aan de ontwikkeling van onze kinderen

Ouders hechten waarde aan de ontwikkeling van hun kinderen en willen dat ze zo veel mogelijk gestimuleerd worden. Kinderen gaan naar overvolle scholen. Veel ouders hebben eigenlijk geen idee wat er daar elke dag met hun kinderen gebeurt.

Naast de eisen die kinderen aan zichzelf stellen, hebben ze te maken met leerkrachten en klasgenoten die eisen stellen – uitgesproken en onuitgesproken.

De onuitgesproken eisen zijn vaak de ergste!

Elke dag komen kinderen in aanraking met factoren die stress veroorzaken – de zogeheten stressoren. We kunnen onszelf en onze kinderen niet vrijwaren van stress, maar we kunnen erover praten, stress voorkomen en hun leren hoe ze ermee om kunnen gaan. Daarbij moeten wij het goede voorbeeld geven.

Kinderen hebben hulp nodig om stress te identificeren.

Als kinderen aan veel stressfactoren tegelijk worden blootgesteld, leidt dat net als bij volwassenen soms tot lichamelijke klachten of psychische uitputting. Kinderen zijn extra gevoelig voor stress, omdat hun persoonlijkheid nog in ontwikkeling is.

Stress is een reactie op blootstelling aan extra grote lichamelijke, emotionele of intellectuele eisen en inspanningen.


‘Veel ouders zijn bereid álles voor hun kinderen te doen – behalve hen zichzelf te laten zijn!’

BANKSY



Oorzaken van stress bij kinderen en jongeren

Kinderen zijn verschillend en reageren verschillend. Hier volgt een aantal situaties die stress bij kinderen kunnen veroorzaken. Lees de lijst met beleid, want hij is generaliserend.

• Te hoge eisen – dingen moeten leren waar ze lichamelijk en geestelijk nog niet rijp voor zijn.

• De dood van een naast familielid.

• Ouders die uit elkaar gaan of hertrouwen.

• Ouders die te veel werken of veel reizen voor hun werk.

• Werkloze ouders.

• Niet begrepen worden of zelf niet begrijpen.

• Broertjes of zusjes krijgen, of broers of zussen die elders gaan wonen.

• Ruzie met andere gezinsleden.

• Nooit alleen met een volwassene zijn.

• Nooit met rust gelaten worden, geen eigen plek hebben.

• Naar een andere wijk of plaats verhuizen.

• Zonder ouders op reis gaan, bijvoorbeeld op kamp of op schoolreisje.

• Niet betrokken worden bij beslissingen over het gezin.

• Moeite met leren, dreiging van geweld op school, pesten en ruzie met leraren.

• Te veel contacten, een te grote klas of groep in de opvang, te veel vervangers.

• Te veel activiteiten, of het tegenovergestelde: onderstimulatie.

• Een huisdier krijgen of verliezen.

• De puberteit.

• Hoog geluidsniveau of lawaai.

• Te veel gebruik van televisie, mobiele telefoon of computer.

Een of twee stressfactoren zijn over het algemeen niet schadelijk.

Tegenwoordig worden kinderen echter vaak aan te veel stressfactoren tegelijk blootgesteld. Daarom moeten wij volwassenen extra alert zijn op hun omgeving en welbevinden.

Activiteiten ten koste van rust en bezinning

In onze cultuur leren we dat we lui zijn als we nietsdoen. Die houding heeft mogelijk invloed op onze opvattingen over pauzes en nietsdoen.

Het is niet ongebruikelijk dat kinderen in de eerste jaren van de basisschool elke dag twee of meer buitenschoolse activiteiten hebben! Veel kinderen wordt de tijd niet gegund om de belevenissen van de dag te verwerken, aangezien daar stilte en rust voor nodig is. Wanneer gaan we onze kinderen leren dat stilte en rust net zo belangrijk zijn als activiteit?

In de rust en bezinning wordt creativiteit gestimuleerd. Dat zijn de momenten waarop ze zich ontwikkelen tot zelfstandig denkende individuen. Veel kinderen weten tegenwoordig niet hoe ze zich moeten gedragen als ze niets te doen hebben. Rust en stilte maken veel kinderen ongedurig en beangstigen hen haast.

Vaak verdragen wij, de ouders, het gezeur niet als kinderen niets te doen hebben. We pakken maar al te graag een film, een computerspelletje of iets anders zodat de kinderen zich weer vermaken. Als een kind de tijd krijgt voor bezinning, zal het na verloop van tijd zelf een bezigheid verzinnen. Daardoor ontwikkelt het kind zich. Wij volwassenen hoeven het alleen maar wat tijd te geven.

Onze pleegdochter


Elsa, die om het weekend bij ons is, is soms door het dolle heen als ze vrijdagsmiddags aankomt. Zodra we het huis binnenstappen, wil ze dat er iets gebeurt! Op dat moment is het altijd tijd om eten te koken en bij te komen. Als we haar haar gang laten gaan, helpt ze ons in de keuken, of gaat ze naar haar kamer om iets voor zichzelf te doen. Soms duurt het echter tot zondagochtend voordat ze tot rust komt.



Als wij volwassenen gestrest zijn, zijn we niet in staat om te zien dat onze kinderen dat óók zijn!

Tekenen van stress bij kinderen en jongeren

Hier volgt een lijstje van vrij gebruikelijke reacties van kinderen en jongeren. Als er meerdere reacties tegelijkertijd of binnen korte tijd voorkomen, kan dat wijzen op schadelijke stress.

• Veranderd temperament – geslotener, lichtgeraakt of agressief.

• Problemen met inslapen, nachtmerries.

• Rusteloosheid en concentratieproblemen.

• Veelvuldig toiletbezoek.

• Extreem contactzoekend of juist contactmijdend.

• Buitensporig veel gebruik van computer, televisie en mobiele telefoon.

• Hoofdpijn of buikpijn.

• Onnadenkendheid, het kind vergeet bijvoorbeeld afspraken.

• Spijbelen.

• Drugsgebruik.

• Perfectionisme.

• Tandenknarsen en stotteren.

• Lichamelijk geweld tegen zichzelf, anderen of dieren.

• Verbaal geweld, bijvoorbeeld het kleineren van anderen door brutale opmerkingen en pesterijen.

• Vandalisme en graffiti.

• Eten weigeren.

• Vlucht uit de werkelijkheid door de vingers in de oren te stoppen als er te veel gebeurt.

Soms vertonen kinderen en jongeren lichamelijk reacties als het psychisch niet goed met ze gaat. Dit zijn psychosomatische symptomen. Voorbeelden hiervan zijn:

• Buikpijn, overgeven, diarree of verstopping.

• Eczeem.

• Spanningspijn in hoofd, nek, schouders en rug.

• Astma.

• Wondjes in het tandvlees.

• Bijtsporen in de wangen, op de lippen en op de vingers.

• Tics.

De grote verantwoordelijkheid

Als we een hond nemen, gaan we naar een puppycursus om zo veel mogelijk te leren, zodat we weten wat we moeten doen voor het welzijn van de hond.

Als we zwanger worden lezen we alles over hoe het kind in de buik groeit en hoe we voor de baby moeten zorgen. Het zou mooi zijn als we die nieuwsgierigheid konden behouden terwijl ons kind opgroeit, en zouden blijven leren over wat kinderen en jongeren van alle leeftijden nodig hebben.

Active parenting


Er zijn mogelijkheden om meer kennis op te doen over het ouderschap. Wij hebben een heel interessante cursus gevolgd. We zijn dankbaar dat we ons het cursusmateriaal eigen hebben gemaakt en willen graag reclame maken voor de cursus Actief ouderschap (Active Parenting). Door deze cursus zijn we gaan nadenken over hoe wij als ouders zijn, en hebben we een heleboel adviezen en tips gekregen over hoe we konden veranderen.

De enorme verantwoordelijkheid die we voor Julia hadden beangstigde ons weleens. We wilden dat ze zou opgroeien tot een zelfstandig, empathisch, positief ingesteld en vrij mens.



Veel volwassenen voelen zich tegenwoordig om uiteenlopende redenen niet goed. Kinderen merken het als er iets speelt en ze nemen makkelijk de schuld op zich. Als het niet goed gaat met een ouder, is het belangrijk om daar met je kind over te praten. Kinderen mogen nooit het gevoel krijgen dat het hun schuld is, maar ze zijn wijs en ongewisheid kan erg zwaar zijn.

We hebben de plicht tegenover onszelf om te zorgen dat het goed met ons gaat en alles te doen wat in ons vermogen ligt om het beste van onszelf te maken. Dan begrijpen en zien we veel makkelijker wat onze kinderen nodig hebben.

Geef je kind nooit de schuld van hoe jij je voelt!

Een kind

Een kind dat wordt bekritiseerd, leert veroordelen

een kind dat klappen krijgt, leert slaan

een kind dat belachelijk wordt gemaakt, leert verlegenheid

een kind dat voorwerp wordt van ironie, krijgt een slecht geweten

MAAR

een kind dat gestimuleerd wordt, leert zelfvertrouwen

een kind dat tolerant benaderd wordt, leert geduld

een kind dat complimenten krijgt, leert waardering

een kind dat mag leven met eerlijk spel, leert rechtvaardigheid

een kind dat vriendschap voelt, leert vriendelijkheid

een kind dat veiligheid ervaart, leert vertrouwen een kind dat geliefd is en geknuffeld wordt, leert liefde voor de wereld te voelen.1

Stress bij kinderen en jongeren voorkomen

Wat kun je als volwassene doen om stress bij je kind zo veel mogelijk te voorkomen? Stress is besmettelijk, dus je kunt op de eerste plaats zorgen dat je je zelf zo goed mogelijk voelt. Dat klinkt misschien heel egoïstisch, maar als jíj tevreden bent over jezelf, ben je veel beter in staat om je kind te zien, goed te luisteren en aanwezig te zijn. Je kind doet wat jij doet, niet wat je zégt dat het moet doen.

Trek veel met je kind op

Als je meer kinderen hebt, zorg dan voor momenten met elk kind apart. Als jullie met zijn tweeën één kind hebben, is het al net zo belangrijk om een op een met je kind op te trekken. Zorg voor tijd samen waarin jullie niks ondernemen, maar gewoon bij elkaar zijn. Laat het soms stil zijn.

Raak je kind zo vaak mogelijk aan

Aanraking maakt kinderen rustig en ze voelen zich er veilig door. Bij aanraking en massage komt het rusthormoon oxytocine vrij. Effecten daarvan zijn een lagere hartslag en lagere bloeddruk, waardoor de spijsvertering verbetert, de tolerantie voor pijn groter wordt en het immuunsysteem sterker wordt. Maar respecteer het als je kind ‘nee’ zegt. Zie het als iets positiefs dat je kind een grens stelt en vertelt wanneer het met rust gelaten wil worden.

Luister naar je kind

Voor veel kinderen en jongeren is het een groot probleem dat er geen volwassene is met wie ze kunnen praten. In hun omgeving is er niemand die ze voldoende vertrouwen. Soms is het genoeg als een kind iets kan vertellen aan iemand die luistert.

De kindertelefoon is een fantastische steun voor kinderen en jongeren. Toen kinderen in Zweden op een gegeven moment met iemand van de kindertelefoon konden chatten, wilden er binnen een uur zevenhonderd kinderen chatten over depressie, gedachten aan zelfmoord en het gevoel dat niemand van ze houdt en dat ze niet goed genoeg zijn.

Vertel je kind over je gevoelens

Spreek met je kind over alle soorten gevoelens, zowel vrolijke als verdrietige. Dat versterkt jullie band. Als je over jezelf durft te vertellen, zal je kind ook over zichzelf durven vertellen als dat nodig is. Reageer bevestigend op alle gevoelens van je kind. Geef je kind de ruimte om verdrietig, kwaad of teleurgesteld te zijn. Probeer de gevoelens niet weg te wuiven omdat jij ze ingewikkeld vindt.

Achterhaal welke activiteiten bij de leeftijd van je kind passen

Er bestaat heel veel literatuur over de ontwikkeling van kinderen. Het is niet altijd makkelijk om te weten wat goed is voor je kind. Als we kinderen krijgen, zijn we niet automatisch expert op dat gebied, maar je moet wel alert zijn. Wat het kind zelf wil, is niet altijd wat het nodig heeft.

Laat je kind zich af en toe vervelen

Wees geduldig als je kind dreint omdat er niks gebeurt of als het niet weet wat het nu moet gaan doen. Het is goed voor je kind om vrije tijd te hebben en niets te doen. Fantasie en creativiteit gedijen bij het ‘niets’. Na verloop van tijd zal je kind zelf activiteiten ontplooien.

Wees opmerkzaam

Bestudeer elke dag een poosje het gedrag van je kind. Vorm je een beeld van het ritme van je kind en zijn of haar gedrag in allerlei situaties. Dan weet je ook wanneer er opeens iets niet klopt.

Zorg voor routines

Kinderen houden erg van dingen die ze herkennen. Ze ervaren veiligheid bij terugkerende activiteiten. Ouders denken dat het kind zich gaat vervelen, omdat ze zich zélf gaan vervelen, maar zo is het niet. Kinderen houden van vrolijke en positieve gewoonten en routines in het gezinsleven. In de puberteit willen kinderen graag meer spanning in hun leven en breken ze er misschien mee. Als ze ouder worden, herinneren ze zich de gezinsrituelen uit hun kindertijd echter als iets positiefs.

Help je kind grenzen te stellen

Je kind weet niet waar de grenzen liggen van bijvoorbeeld televisiekijken en gebruik van mobiele telefoon en computer, wanneer het tijd is om naar bed te gaan of hoeveel spullen je moet hebben. Het doet kinderen goed om daar hulp bij te krijgen, ook als ze op het moment zelf protesteren.

Volgens Teija Nuutinen, onderzoeker bij het Finse onderzoekscentrum voor volksgezondheid, is de adviestijd voor beeldschermgebruik voor schoolkinderen maximaal twee uur per dag.

Julia had hulp nodig om nee te zeggen


Toen onze dochter Julia zes was, woonden haar speelkameraadjes in de buurt. Als het had gemogen, had ze dag en nacht met ze gespeeld. Soms merkten we aan haar dat ze hulp nodig had om nee te zeggen tegen haar vriendjes en vriendinnetjes. Soms zeiden we tegen hen dat Julia alleen met ons thuis zou zijn. Soms protesteerde Julia, maar na een tijdje vond ze het best om ‘alleen’ met ons op te trekken. We praatten dan bijvoorbeeld met elkaar, luisterden naar muziek of deden samen een spelletje. Soms zei ze naderhand dat ze eigenlijk helemaal geen zin had om met de andere kinderen te spelen.



Kinderen en angst

Als je als ouder met angsten te kampen hebt, is het belangrijk dat je gespitst bent op symptomen van angst bij je kinderen, aangezien angst erfelijk kan zijn.

Hieronder vind je voorbeelden van symptomen van angst bij kinderen. Als je kind overdreven bang is om:

• verlaten te worden

• ernstig ziek te worden

• kritiek te krijgen

• iets verkeerd te doen en zichzelf voor schut te zetten

• er niet bij te horen

• bacillen op te lopen.

De angst van een kind uit zich soms als:

• concentratieproblemen

• hyperactiviteit

• overdreven angstig gedrag

• gebrek aan zelfvertrouwen.

Deze voorbeelden kunnen op veel kinderen van toepassing zijn, maar dan in milde vorm, zonder dat het kind aan angst lijdt. We willen hier benadrukken dat overdreven gedrag de angst veroorzaakt en dat er pas sprake is van angst als een kind veel van bovengenoemde symptomen vertoont.

Als je vermoedt dat je kind een angststoornis heeft, neem dan contact op met de huisarts. Deze kan je kind doorverwijzen naar een kinderpsycholoog of kindertherapeut.

Verlatingsangst


De achtjarige dochter van vrienden van ons had verlatingsangst en gedroeg zich heel angstig. Ze had een overdreven behoefte om te weten waar haar ouders waren. Haar moeder kon bijvoorbeeld geen vuilnis buitenzetten zonder dat het meisje wilde weten waar ze heen ging. Het meisje maakte zich zorgen dat ze niet bij de groep hoorde en wilde er altijd perfect uitzien. Haar haarspeldjes moesten altijd precies goed zitten en haar kleren mochten niet kreukelig zijn. Het meisje geloofde bijna nooit dat ze dingen kon die ze niet eerder had gedaan. Haar ouders probeerden haar te stimuleren, maar ze was zo bang, dat ze iets liever niet deed. Ze is in behandeling geweest bij een kindertherapeut en inmiddels zijn deze problemen opgelost.



We hopen van harte dat je geen slecht geweten krijgt of je een slechte ouder voelt nu je dit gelezen hebt. Misschien vind je het zwaar om dit hoofdstuk te lezen en is er wel erg veel om mee aan de slag te gaan. Wees dan blij dat je zover bent gekomen dat je reageert! Je hebt inzicht opgedaan en kunt nu eindelijk maatregelen treffen.

Pak dingen een voor een aan – dat kun je!


‘Doe vandaag iets waarvoor je toekomstige ik je zal bedanken!’

ANONIEM




Leven in het nu

Enkele wijze woorden van de Dalai Lama:


De mens offert zijn gezondheid om geld te verdienen. Daarna offert hij geld om zijn gezondheid terug te krijgen.

Mensen zijn zo gericht op hun toekomst, dat ze vergeten in het NU te leven.

Het gevolg is dat mensen nooit in het nu leven, en evenmin in de toekomst.

Mensen leven alsof ze nooit dood zullen gaan, en dan gaan ze dood zonder ooit geleefd te hebben.



We hebben allemaal weleens meegemaakt dat alles opeens op zijn plek valt en dat we heel even rust en innerlijke stilte ervaren. Daar zouden we dan in willen blijven en veel meer van willen hebben.

Je weet vast wat we bedoelen, een paar seconden van totale liefde en intense vreugde samen met je kind, je partner, je huisdier of een fantastische ervaring in de natuur.

Je hebt een voorproefje gehad van totaal aanwezig zijn in het NU!

Waarom vinden wij mensen het zo ongelofelijk moeilijk om in het nu te leven? Ons brein is toekomstgericht, initiatiefrijk en ongelofelijk creatief en daarom hebben we meer belangstelling voor de toekomst en het verleden dan voor het heden.

Het verleden geeft een identiteit en de toekomst bevat altijd enige hoop op succes en geluk.

Gonzende gedachten

Wij mensen zijn haast geobsedeerd door onze gedachten. Zodra we ’s ochtends wakker worden, begint het gepraat in ons hoofd en dat gaat maar door, tot het tijd is om weer naar bed te gaan. Gestreste mensen zijn nauwelijks in staat om hun gedachten ook maar tien seconden uit te zetten.

Het intellect en de gedachten zijn de grootste bronnen die we als mens hebben. Als het gepraat in ons hoofd de overhand krijgt en het ons niet lukt om te genieten van het nu, zijn gedachten echter ook een grote last. Daarom is het goed om te streven naar een gezond evenwicht tussen bewust aanwezig zijn in het nu en onze gedachten over het verleden en de toekomst.

Veel mensen merken niet eens dat ze in wezen altijd denken, onafgebroken. De stem in het hoofd levert commentaar, speculeert, oordeelt, vergelijkt, klaagt, waardeert en verwerpt enzovoort. Voor veel mensen is dit voortdurende gepraat de basis van stress, een laag zelfbeeld, een ongelukkig gevoel en wanhoop.

Het nu is een werkelijkheid die altijd aanwezig is, maar die we zelden opmerken.

Doordat onze gedachten steeds zoveel lawaai maken, vinden we het moeilijk het nu te ervaren.

Mats vertelt


Op een dag deed ik boodschappen in de supermarkt en daar gebeurde iets wat me de ogen opende. Een man, die ik niet kende, liep hardop in zichzelf te praten. Hij sprak over wat hij vanavond ging eten en een telefoontje dat hij moest plegen. Hoe reageerden de andere klanten op zijn gedrag? Geschrokken natuurlijk. Mensen liepen met een grote boog om de man met het merkwaardige gedrag heen. Toen besefte ik dat we allemaal precies hetzelfde zijn. De woorden die hij hardop zei, denken wij ‘normale mensen’ in stilte in ons hoofd.



Jacht op geluk

Alcohol, eten, seks, sporten en drugs zijn een paar voorbeelden van uitgesproken kortdurende geneugten die voortdurend om nieuwe kicks vragen.

Geluk bestaat altijd maar een beperkte periode. Daarom zijn wij mensen voortdurend op jacht naar nieuwe adrenalinekicks. Een Amerikaans onderzoek wijst uit dat een nieuwe baan, een nieuwe relatie of een nieuwe woning na drie maanden niet veel effect meer heeft. We shoppen ook meer dan ooit tevoren, maar ook dat levert geen langdurige bevrediging op.

Leren we het dan nooit? Veel mensen zijn er volkomen van overtuigd dat een volgende relatie, verbouwing, vakantie, baan, een volgend kind enzovoort hen eindelijk écht gelukkig zal maken.

De meeste mensen zijn geobsedeerd door de toekomst omdat ze zo ontevreden zijn in het heden. Veel te veel mensen geloven dat geluk in geld zit. Laten we eens aannemen dat je honderdduizend euro wint met een kraslot. Als je jezelf niet hebt getraind om in het nu te zijn, zul je algauw terug bij af zijn.


‘Door ons verlangen naar de toekomst vergeten we in het nu te leven.’

CHUANG TZU



Echt geluk kan slechts ervaren worden in het NU!

In zijn boek Nextopia schrijft Micael Dahlén veel interessante dingen over de expectations society:


Als alles beschikbaar is via internet, geloven we dat het geluk ‘verderop in de toekomst’ ligt, niet in het heden. Dat we via de computer en tv alle dingen en mogelijkheden kunnen zien die er in de wereld bestaan, maakt ons gek van begeerte. Ons eigen eenvoudige leven van alledag steekt er nogal grauw bij af.



Veel mensen zijn rusteloos en willen liever ergens anders zijn dan waar ze al zijn. Hun hier en nu is zelden tot nooit goed genoeg.

Vind je dat de dagen, maanden en jaren veel te snel voorbijvliegen? Er is maar één manier om onze beleefde tijd af te remmen – door meer in het NU te leven!

Alles en toch niets


Vrienden van ons hebben twee kleine kinderen van vier en zes jaar. Ze zijn bijna de hele zomer op pad geweest. Themaparken, pretparken, attractieparken en op bezoek bij vrienden in verschillende delen van Zweden. Toen we elkaar in september spraken, vroegen we hoe ze het gehad hadden, en hun antwoord was: ‘We hebben het gevoel dat we deze zomer overal zijn geweest, maar toch nergens!’



Momenten van geluk

Toen de Zweedse voetballer Henrik Rydström de allerlaatste wedstrijd uit zijn carrière had gespeeld, gebeurde er iets heel interessants. Hij vertelt:


Mijn laatste wedstrijd is voorbij. Als ik naar de tribunes kijk, zie ik een bekend gezicht. Aldor, mijn eerste jeugdtrainer uit Listerby is helemaal vanuit Blekinge gekomen om de wedstrijd te zien. Ik ga naar hem toe, steek mijn handen naar hem uit en hij pakt ze en ik zeg: ‘Aldor, wat leuk je te zien.’ Hij kan geen woord uitbrengen, hij heeft tranen in zijn ogen en dit is zo’n moment, zo’n ogenblik dat je bijblijft, dat blijft hangen en dat eigenlijk elke zware training in tegenwind, kou, regen en sneeuw de moeite waard maakt, het is zo’n moment dat álles de moeite waard maakt.



Op dat magische moment was Henrik aanwezig in het nu en ving hij een glimpje op van het nu op zijn grootst en mooist.

De momenten in het leven waarop we het meeste genieten, zijn de momenten waarop we het sterkst gefocust zijn op en het meest aanwezig zijn in het nu.

Leren om meer aanwezig te zijn is het begin van een fantastische reis. Die zal ertoe leiden dat je je vanbinnen vredig voelt en tegelijkertijd helder, levendig en vol vreugde, zoals je waarschijnlijk zelden tot nooit eerder hebt meegemaakt.

In het begin zul je waarschijnlijk alleen korte glimpjes van het nu ervaren, terwijl je later, als je meer hebt geoefend, de mogelijkheid krijgt om aanzienlijk langer in het nu te vertoeven.

Het goede nieuws is dat het heel goed mogelijk is om je eigen gedachten in je hoofd te bekijken en te constateren: dat gepraat is in mijn hoofd, en hier ben ik en ik luister naar het gepraat. Als je naar een gedachte luistert ben je je niet alleen bewust van de gedachte, maar ook van jezelf als getuige van die gedachte.

Er is een nieuw bewustzijn in je aanwezig.

Elke keer dat je een beetje ruimte in de stroom van gedachten schept, groeit je contact met het nu. Voor de meeste mensen ontstaan zulke ruimtes zelden en vaak alleen bij toeval. Het gebeurt bijvoorbeeld bij sterke belevenissen, bij lichamelijke nabijheid of na een extreme lichamelijke inspanning. Plotseling heerst er een onbeschrijfelijke rust. Helaas zijn zulke momenten meestal van korte duur, omdat de gedachten snel weer de overhand krijgen.

Als het ons lukt om emotioneel en mentaal aanwezig te zijn in wat we doen, blijkt dat we een sterker geluk ervaren.

Het beste cadeau dat je jezelf kunt geven is leren meer tijd door te brengen in het nu.

Wil je dé verandering van je leven bewerkstelligen, besluit dan om je zo vaak mogelijk te focussen op aanwezig zijn in het nu. Maak er een gewoonte van je aandacht zo vaak mogelijk weg te leiden van het verleden en de toekomst. Probeer op te merken hoe vaak je aandacht in het hier en nu is. Dat helpt je om snel terug te keren naar het nu.

Word wakker uit je leven zonder bewustzijn. Gebruik al je zintuigen. Stel jezelf de volgende vragen: Wie bevindt zich in mijn omgeving? Wat hoor ik voor geluiden? Hoe ziet de omgeving eruit op de plek waar ik nu ben? Welke geuren ruik ik? Zorg dat je geen oordelen velt over wat je ervaart. Wees je bewust van je ademhaling, voel de lucht naar binnen en naar buiten stromen. Richt je volledige aandacht op het NU en vertel welke problemen je nu, op dit moment, hebt.

Het is namelijk onmogelijk om problemen te hebben als je volledig op het NU gefocust bent!

Nu-oefeningen

Leren om sterker aanwezig te zijn in het nu vraagt veel geduld en oefening. Het is haalbaar dat je de momenten waarop je aanwezig bent vermeerdert, en dat je de tijd waarin je in gedachten in het verleden of in de toekomst bent vermindert. Elke keer dat je ruimte schept in de stroom gedachten, groeit je contact met het nu. De grote uitdaging is om regelmatig een paar van de volgende oefeningen uit te voeren:

Meditatie/Ademhaling

Concentreer je gedurende de dag zo vaak mogelijk op je ademhaling. Elke geconcentreerde adempauze is nuttig. Als je gedachten afdwalen, merk je dat op en richt je je aandacht opnieuw op je ademhaling. Doe het één minuut, vijf minuten of een halfuur! Sluit je ogen. Bij elke inademing zeg je in gedachten ‘in’. Bij elke uitademing zeg je in gedachten ‘uit’.

Concentreer je op je inademing en je uitademing. Adem en laat alles zijn zoals het is.

Focussen

Waar je ook bent: adem af en toe diep in en zeg in gedachten: ‘Wat gebeurt er hier en nu?’ Geef elk routineklusje je focus en volledige aandacht.

Affirmatie

Als je de volgende affirmatie elke dag minstens drie minuten herhaalt, versterk je je voornemen om meer in het nu te leven: ‘Ik kies ervoor volledig en geheel in het nu te blijven.’

Stop de gedachtestroom

Als je vijf tot tien seconden aanwezig wilt zijn in het nu, zeg dan in jezelf: ‘Ik ben benieuwd wat mijn volgende gedachte zal zijn.’

Lichaamsscan

Deze oefening zorgt dat je meer kennis van je lichaam krijgt. Ze komt erop neer dat je je hele lichaam aandacht geeft. Zoek een app of geschikte cd op internet.

Yoga/Qigong

Een combinatie van lichamelijke oefeningen en ademhalingsoefeningen waardoor je lichaam sterker wordt, je meer aanwezig bent in het moment en je meer kennis van je lichaam krijgt.

Vragen die het begrip ‘leven in het nu’ betreffen2

Geef een van de volgende drie antwoorden: ‘heel vaak’, ‘zelden’ of ‘nooit’.

• Hoe vaak denk je dat het beter zal gaan als je zus of zo doet?

• Hoe vaak heb je het gevoel dat je leven maar doorgaat zonder dat je het kunt beïnvloeden?

• Hoe vaak ben je teleurgesteld doordat je vakantie of vrije dagen je niet hebben gegeven wat je nodig had?

• Hoe vaak stel je jezelf op de tweede plaats?

• Hoe vaak denk je dat je geen tijd hebt gehad om te reflecteren op alles wat er in je leven gebeurt?

• Hoe vaak laat je lichamelijke symptomen op de tweede plaats komen?

Als je op vier of meer vragen ‘heel vaak’ hebt geantwoord, is het goed als je overweegt of je iets aan je houding tegenover het nu kunt veranderen. Als je de meeste vragen met ‘zelden’ of ‘nooit’ hebt beantwoord, ben je hopelijk al een eind op de goede weg.

Reflecteer op je antwoorden en verbind ze met jouw definitie van geluk.

De Billmark-methode

De volgende effectieve methode helpt je meer bewust aanwezig te zijn in het NU.

1. Zeg, hardop of in gedachten, NU.

Hierdoor maak je pas op de plaats en schep je een effectieve ruimte in de stroom van nieuwe gedachten.

2. Concentreer je op je volgende vijf ademhalingen.

Zeg in gedachten: ‘Adem in.’ ‘Adem uit.’

3. Zeg wat je op dit moment doet, hardop of in gedachten. Wees gedetailleerd. Gebruik geen oordelende woorden zoals lekker, vies, goed, lelijk.

Bijvoorbeeld: ‘Ik zit achter mijn computer en schrijf een mail aan mijn zoon. Nu stuur ik hem op...’ Of: ‘Nu eet ik een salade van tomaten, komkommer en garnalen. Ik prik een garnaal aan mijn vork en stop hem in mijn mond...’

Stel jezelf als doel om een van de oefeningen of de hele set minstens één keer per dag te doen.

Concentreer je zo vaak mogelijk op je ademhaling. Geconcentreerde ademhaling is de sleutel en een voorwaarde voor leven in het NU!


Het ego

Schrijver en leraar Eckhart Tolle schrijft het volgende in zijn fantastische boek Een nieuwe aarde:


De mensheid staat op een kruispunt. Of we gaan door met leven in het oude, op het EGO gerichte bewustzijn, of we kiezen voor het nieuwe, op AANWEZIGHEID gerichte bewustzijn.



Het ego haat het NU en ervaart het leven als een traject dat afgelegd moet worden, iets wat doorstaan moet worden zodat we ooit, in de toekomst, gelukkig zullen worden...

Het ego kan nooit genoeg krijgen, niets is goed genoeg.

Om het ego te bevredigen en ‘gelukkig’ te worden, jagen veel mensen macht, geld, bevestiging, bezittingen en een goed getraind lichaam na. Even voelen ze zich iets beter... Daarna keert dezelfde leegte altijd weer terug.

Zolang het ego je leven stuurt, moet je voortdurend nieuwe belevenissen, spullen en kicks najagen...

De behoeften van het ego zijn namelijk onverzadigbaar. Als het ego de macht heeft, zul je voortdurend het gevoel hebben iets tekort te komen en angstig zijn.

Het ego wil nooit stilzitten, zoekt voortdurend bevestiging, heeft een sterke behoefte andere mensen te veroordelen. Het ego heeft ook een grote controlebehoefte en torenhoge verwachtingen.

Hoe sterk je ego is, hangt af van hoe erg je je met je gedachten identificeert en hoezeer de stem in je hoofd je handelingen en keuzes stuurt.

Het is belangrijk dat we onszelf van buitenaf zien en zeggen: Hier ben ik en daar zijn mijn gedachten die in mijn hoofd wervelen.

Hoe groter je ego, hoe verder je afraakt van je echte, werkelijke ik.

Het ego is niet wat jij bent. Het ego is je zelfbeeld, je sociale masker, de rol die je speelt.


‘Het ego is een valse identiteit die denkt dat wij van elkaar en de wereld gescheiden zijn.’

WAYNE W. DYER



Facebook


Toen ik de Facebookpagina ‘Att leva i nuet’ (Leven in het nu) begon, ondervond ik zelf wat het ego kan aanrichten. Al van het begin af aan was de site een enorm succes. Mijn ego groeide mee met de hoeveelheid nieuwe likes elke dag. Elke keer dat ik de site bezocht, kreeg ik de bevestiging dat ik/de site erg gewaardeerd werd. De endorfinekicks waren enorm. Mijn ego voelde zich zo goed dat ik naar Facebook ging zodra ik me een beetje landerig voelde en een nieuwe dosis bevestigings-endorfine nodig had. Ik raakte verslaafd aan nieuwe likes en positieve opmerkingen. Uiteindelijk ‘wekte’ Susan me, toen ze zei: ‘Vind je het niet verkeerd en raar voelen om via je ego te leven, terwijl je over het tegenovergestelde schrijft?’ Op dat moment ‘ontwaakte’ ik en besefte ik hoe vals en vreemd ik me had gedragen. Zo makkelijk beland je erin, ook iemand zoals ik die dacht dat hij zich bewust was van de valkuil.



Door in het nu te blijven en dankbaarheid te voelen voor alles wat er bestaat en alles wat jij bent, tem je het ego.


In het hoofdstuk over het gevoel van eigenwaarde staat een oefening met een Dankbaarheidsdagboek. Dat kan een goed hulpmiddel zijn om het ego te verkleinen.

Als je hebt geleerd om meer in het NU te leven, kun je afscheid nemen van het ongezonde ego. Om innerlijke rust te krijgen en niet meer op snelle kicks te hoeven jagen, moeten we ons ontdoen van het ego en minder denken. Dat lukt ons alleen door meer tijd in het NU door te brengen.




‘Als je met je ego wordt geïdentificeerd, is je gevoel van eigenwaarde altijd gestoeld op uiterlijke prestaties.’

ECKHART TOLLE




Verwachtingsspanning

Verwachtingsspanning treedt op als we ons in gedachten voorstellen dat er iets vervelends of naars gaat gebeuren. De waarheid is dat de werkelijkheid nooit zo erg is als we ons voorstellen.

Registreer elke keer dat je je zorgen maakt over iets waarvan je denkt dat het gaat gebeuren en vergelijk het met wat er eigenlijk gebeurde. Je zult ontdekken dat je bezorgdheid uit fantasieën bestaat die niets met de werkelijkheid te maken hebben.

Wees eerlijk tegen jezelf en ga na hoe vaak je dat doet. Of erger nog, welke dingen je heel graag wilde doen, maar nooit hebt gedaan, omdat je je te veel zorgen maakte en je ‘stel-dat-gedachten’ de macht grepen. Hoeveel interessante belevenissen heb je daardoor gemist?

Mats sloeg een reis af


Op een keer bood mijn werkgever me een weekendtrip aan. Omdat we binnen onze begroting gebleven waren, mochten we als beloning naar Parijs. In die tijd leed ik aan hevige angst en spanningen, dus voor mij was het volstrekt ondenkbaar om in een vliegtuig te stappen. Zodra ik het aanbod van de reis aannam, begonnen de negatieve gedachten te malen in mijn hoofd. ‘Stel dat het vliegtuig neerstort en ik doodga.’ ‘Stel dat ik een kamer moet delen met iemand die ik niet goed ken en dan niet kan slapen.’ ‘Stel dat ik verdwaal in de grote stad en word neergeslagen en beroofd.’ ‘Stel dat ik een hevige angstaanval krijg en geen ziekenhuis kan vinden.’

Diep vanbinnen wilde ik natuurlijk mee, want ik was nog nooit in Parijs geweest. Maar door al die negatieve gedachten die ik me in mijn hoofd haalde, besloot ik niet te gaan. Toen mijn collega’s vertelden wat voor leuke dingen ze allemaal gedaan hadden, voelde ik me nóg slechter.



Susan maakte een kleine gebeurtenis onnodig groot


We waren pas in de wijk komen wonen. Op de parkeerplaats stootte ik per ongeluk met ons portier tegen de auto van een buurman. Anderhalve dag voelde ik me verschrikkelijk, omdat ik negatieve ideeën in mijn hoofd haalde over de reactie van de buurman. Ik dacht dat ik een kras had gezien, en zelfs een deukje, en ik was doodsbang dat de buurman verschrikkelijk kwaad op me zou worden en me de huid vol zou schelden. Toen ik hem later tegenkwam op de parkeerplaats, ging ik naar hem toe en vertelde wat er was gebeurd. Hij zei dat hij niets had gemerkt. Er zat geen deuk en de kras bestond alleen uit wat lak, die weggeveegd kon worden. Hij bedankte me voor mijn eerlijkheid en daarna was die geschiedenis de wereld uit. Ik heb me anderhalve dag zorgen gemaakt en dingen in mijn hoofd gehaald die zouden kunnen gebeuren, volkomen zinloos – wat een energieverspilling!




‘Verwacht om te beginnen altijd dat er goede dingen zullen gebeuren.’

NIDO QUBEIN



Dit is een typisch voorbeeld van hoe wij, die aan stress en spanningen lijden, vaak het ergste vrezen. We nemen een voorschot op onze bezorgdheid en fantaseren een heleboel negatieve ‘stel-dat-gedachten’ bij elkaar, wat de adrenalineproductie in ons lichaam stimuleert. Als die zich ophoopt, worden we zorgelijk en angstig.

Negatieve en positieve ‘stel-dat-gedachten’ zijn allebei een uitdrukking van een verwachting. De ene verwachting roept angst en spanning op, terwijl de andere ons met welbehagen vervult. Je kunt zelf kiezen welk gevoel je wilt oproepen.

Het is makkelijk om negatief te blijven denken, maar erg opbouwend is het niet. Het is wél opbouwend om te oefenen met positief denken. Het gaat erom hoe we gewoonlijk denken.

Oefen in plaats daarvan om realistische positieve ‘stel-dat-gedachten’ te herhalen.


Bezorgdheid

Een 85-jarige man die te horen kreeg dat hij binnenkort zou overlijden, zei het volgende over bezorgdheid: ‘Als ik mijn leven over mocht doen, zou ik meer werkelijke problemen hebben, en minder ingebeelde.’

Uit onderzoek blijkt dat de gemiddelde Zweed zich ongeveer twintig uur per week zorgen maakt. Voor erg gestreste mensen is dat waarschijnlijk dubbel zoveel! Moet je je voorstellen dat je deze uren elke week besteedt aan het aanwezig zijn in het nu of aan plannen voor positieve doelen in de toekomst.

Veel mensen die neigen tot bezorgdheid en angst zijn ook hypochondrisch. Ze maken zich voortdurend zorgen dat ze aan een ongeneeslijke ziekte lijden.

Als je je zorgen maakt over de toekomst, hebben we een handig trucje voor je. Vraag jezelf herhaalde malen hoe waarschijnlijk het scenario in je hoofd is. Is het realistisch om te geloven dat waar je je zorgen over maakt zal gebeuren? Je zult merken dat zo goed als al je bezorgde gedachten nooit waarheid worden.

Zeg hardop tegen jezelf: ‘Waarom zou ik me zorgen maken over iets wat nog niet gebeurd is?’

Mats vertelt over zijn bezorgdheid


Ik maakte me vaak zorgen dat Julia of Susan iets zou overkomen. Vooral als Susan ver weg moest met de auto of het vliegtuig. Onmiddellijk bouwde ik in mijn hoofd angstscenario’s waarin ze verongelukte. Ik maakte me zorgen over de gevolgen van haar dood. Ik voelde me volkomen gespleten, kon me niet concentreren, was niet meer aanwezig in het nu, raakte verward en werd steeds bezorgder en angstiger.

Inmiddels verspil ik geen tijd meer aan speculaties. Ik vraag me af of mijn gedachten realistisch zijn – nauwelijks! Heeft mijn bezorgdheid invloed op Susans situatie? Absoluut niet!

Soms maak ik me zorgen over mijn gezondheid. Als de bezorgdheid aanhoudt nadat ik mezelf alle vragen heb gesteld, aarzel ik niet om naar de dokter te gaan. Ik vraag hem de nodige onderzoeken te doen. Als zou blijken dat mijn gedachten gegrond zijn, kan ik mezelf bedanken omdat ik tijdig doktershulp heb gezocht. De kans dat hij een ernstige ziekte vindt, is echter minimaal!



Zo raak je onrealistische bezorgdheid kwijt

Reserveer elke avond tien minuten als speciale zorgentijd, bijvoorbeeld van 20.50 tot 21.00 uur.

Als je je overdag ergens zorgen over begint te maken, zeg je tegen jezelf: ‘Daar mag ik vanavond over nadenken en me zorgen over maken!’ Je legt elke bezorgde gedachte terzijde, tot het moment dat je hebt gereserveerd als zorgentijd. Je zult merken dat wanneer het 20.50 uur is en je aandacht gaat besteden aan je bezorgde gedachten, je minstens 90% ervan vergeten bent!

Met de overgebleven bezorgdheid doe je iets constructiefs, bijvoorbeeld:

• Opschrijven wat je zorgen baart.

• Opschrijven welke maatregelen je wilt treffen om je problemen op te lossen of in te perken.

• Opschrijven wanneer je ermee aan de slag gaat.

• Zorgen dat je dit doet.

Een andere effectieve methode heet ‘de rivier’. Stel je voor dat je aan de oever van een rivier zit. Er vallen grote bladeren in het water die met de stroom wegdrijven. Stel je voor dat je je zorgelijke en angstige gedachten op de bladeren legt en ze weg laat drijven.


‘Maak je alleen zorgen als die zorgen helpen.’

ANONIEM




Angst

We beginnen dit hoofdstuk met positief nieuws:

Als je je vaak zorgen maakt en je angstig voelt, betekent dat dat je veel potentie hebt. Waarschijnlijk ben je bovengemiddeld intelligent. Je bent vermoedelijk erg creatief en hebt een grote fantasie. Dat zijn geweldige eigenschappen! Er zijn wetenschappelijke onderzoeken waaruit blijkt dat je de beste ouder, partner, vriend, collega enzovoort bent als je deze unieke eigenschappen op de juiste manier gebruikt.

De tragiek is alleen dat wij mensen die zich te veel zorgen maken, de neiging hebben om onze grote denkkracht te gebruiken om onszelf bang te maken. We analyseren overdreven veel en gebruiken onze levendige fantasie om ons allerlei gevaren voor te stellen.

Als we angst en spanning de overhand geven, twijfelen we al snel aan het minste of geringste dat we doen.

Het leven verandert in een onafgebroken beproeving in plaats van een spannende ontdekkingsreis. Veel mensen zijn zo gewend aan hun spanning en angst, dat ze die als een natuurlijk gegeven accepteren. Pas als je deze problemen het hoofd biedt, besef je hoeveel tijd, kracht en energie ze je hebben gekost.

Spanning en angst veroorzaken dat onderhuidse gevoel van onbehagen als we in gestreste en gespannen situaties belanden. Mensen die aan angst lijden ervaren vaak:

• beangstigende, oncontroleerbare gedachten

• deprimerende gevoelens

• zware hoofdpijn

• zweetaanvallen

• hartkloppingen

• gevoelens van hulpeloosheid

• zware vermoeidheid en uitputting

• paniekgevoelens

• spierspanning

• gevoelens van waardeloosheid.

Dit zijn allemaal gevolgen van spanning en angst. Op hun beurt kunnen ze als gevolg hebben dat we verdedigingsmechanismes als agressie en argwaan gaan gebruiken.

Doodsangst


Henrik was een man van begin dertig en werkte als econoom bij een groot Zweeds bedrijf. Hij was vier jaar getrouwd en had een zoon van twee. Niemand wist dat Henrik zich vaak zorgen maakte over de dood. Op een dag werd hij plotseling getroffen door ernstige pijn in zijn borst, hij wist zeker dat hij een hartinfarct had gehad en ging meteen naar het ziekenhuis. Daar konden ze niets vinden. Dit scenario herhaalde zich het halfjaar daarop meerdere malen. Henrik begon zich ook in te beelden dat hij andere ernstige ziektes had. Toen hij pijn in zijn rug had, werd hij doodsbang en dacht hij dat hij kanker had. Na een paar dagen hoofdpijn raakte hij in paniek en beeldde hij zich in dat hij een hersentumor had. Om zijn voortdurende spanning en angst te dempen, begon Henrik steeds meer te drinken. Uiteindelijk besefte hij dat hij professionele hulp nodig had. Henrik leed aan angst.



Drie van de vier mensen in Zweden hebben ervaring met psychische problemen bij zichzelf of naaste familie. Het komt zoveel voor dat de meerderheid van de mensen ermee te maken heeft. Psychische klachten zijn tegenwoordig de voornaamste reden van ziekmelding. Toch vertellen maar weinig mensen openlijk over hun problemen. Die stilte leidt er helaas toe dat veel mensen te lang wachten met hulp zoeken.

Wat is angst?

Angst is een emotionele stoornis, een gemoedstoestand die wordt gekenmerkt door sterke angstgevoelens, spanningen en nervositeit. Soms zijn die het resultaat van werkelijke dreiging, maar vaak worden ze veroorzaakt door ingebeelde ideeën. Het probleem is dat ons brein geen onderscheid maakt tussen een werkelijke dreiging en een ingebeelde dreiging. Als we verhalen verzinnen waarvan we geloven dat ze kunnen gebeuren, reageert ons lichaam daarom met de aanmaak van veel adrenaline en angst.

Onze eigen gedachten creëren de spanning en de angst, niet andere mensen of de buitenwereld. De problemen ontstaan als wij het negatieve gepraat in ons hoofd over het verleden en de zorgen om de toekomst maar blijven herhalen.

Onze grote vergissing is dat we ingebeelde gedachten geloven.

Mats’ angst


Bijna mijn hele leven al draag ik een bezorgd gevoel met me mee. Sinds mijn zevende maak ik me voortdurend ongerust en beeld ik me allemaal dingen in die me beangstigen. Al die tijd had ik het gevoel dat er iets mis was. Pas op mijn vijfentwintigste besefte ik dat ik aan angst leed. Het was een opluchting om woorden te kunnen geven aan de gevoelens die ik al zo lang had. Ik kwam erachter dat angst niet ongeneeslijk is, maar iets wat ik kwijt kon raken. Toen ik besefte hoeveel kracht de angst opslurpte en hoe hij mijn leven beperkte, was ik bereid keihard te werken om met mijn angst en spanning om te gaan. De beste beslissing van mijn leven.



Drie belangrijke stappen om te begrijpen hoe je met je spanning en angst kunt omgaan:

• Leren welke mechanismen achter onze angst en spanning zitten.

• Aanleren van effectieve technieken om ons denken, gedrag, onze emotionele respons en manier van reageren te veranderen.

• Oefenen van nieuwe vaardigheden door dingen te doen die we eerder onprettig vonden.

Handvatten om je angst te bestrijden:

• Hoe waarschijnlijk is het dat waar je je zorgen over maakt ook gebeurt?

• Probeer de situatie realistisch te bekijken.

• Gebruik feiten als je voorspellingen doet.

• Het is belangrijk om alle informatie te gebruiken, ook de positieve.

• Behandel ‘stel-dat-gedachten’ als fantasieën.

Zware angst is in je eentje vaak erg moeilijk te hanteren. Daarom raden we je aan contact op te nemen met een arts en te vertellen hoe je je situatie ervaart.

Neem geen genoegen met medicijnen alleen. Het is noodzakelijk dat je je behandeling aanvult met hulp van een psycholoog of een gedragstherapeut.


‘Spanning is tijdverspilling. Het verandert niets. Spanning en angst beroven je van je plezier en halen je weg uit het nu.’

MATS BILLMARK




Schuld

Mensen die zich vaak schuldig voelen, gebruiken veel tijd om dingen die al gebeurd zijn te herkauwen.

We kunnen ook schuldgevoelens hebben over alledaagse dingen. We vinden bijvoorbeeld dat we meer tijd aan onze kinderen, partner, vrienden en ouders zouden moeten besteden of dat we gezonder zouden moeten eten en meer zouden moeten bewegen.

We willen aardig, vriendelijk en behulpzaam zijn en voor alles en iedereen klaarstaan, maar we houden zelden tijd over voor onszelf. Vaak zetten we onszelf op de tweede plaats. Dat kan leiden tot gevoelens van zelfverachting, omdat we teleurgesteld zijn in onszelf als het ons niet lukt nee te zeggen en grenzen te stellen. We krijgen schuldgevoelens, raken ontmoedigd, worden boos, geïrriteerd en gedeprimeerd.

Ook kunnen we schuldgevoelens hebben over iets wat in onze jeugd is gebeurd. Iets wat bijvoorbeeld samenhangt met een gebroken gezin, mishandeling, vroege scheidingen of andere lastige ervaringen.


‘Als je vergeeft, verander je niet het verleden, maar de toekomst.’

ANONIEM



Wat je als kind is overkomen, was ongetwijfeld niet jouw fout! Toch kan het je kwellen en draag je daarom misschien al jaren schuldgevoelens met je mee.

Een vrouw vertelt


We hebben een vrouw gesproken die onder andere vertelde dat ze schuldgevoelens had omdat ze niet van haar ouders hield. In haar jeugd had ze niet bepaald een goede verhouding met hen. De relatie met haar ouders was matig, er werd thuis nooit over gevoelens gesproken, niemand vroeg haar wat ze wilde of dacht. Ze had het gevoel dat ze zomaar bestond, zonder werkelijke oorzaak of doel. Ze kreeg nooit aanmoedigingen, complimenten of steun voor iets wat ze deed. Conflicten werden nooit opgelost, maar bloedden dood. Ze kon niet met haar ouders over haar problemen praten. Haar hele jeugd dacht ze dat er iets mis met haar was omdat ze niet kon zeggen dat ze van haar ouders hield. Dat voelde akelig, omdat ze dacht dat ze ‘niet normaal’ was. Nu ze volwassen is, ziet ze in dat het niet verkeerd was om te voelen wat zij voelde en dat het bovendien niet haar fout was. Ze heeft geaccepteerd dat het was zoals het was en heeft het haar ouders vergeven. Hun verhouding is tegenwoordig iets beter en ze kan met haar ouders omgaan zonder dat ze zich schuldig voelt.



Als je jezelf je vroegere gedachtegang en daden kunt vergeven, zullen je schuldgevoelens verdwijnen.

Je bent niet meer dan een mens. Denk af en toe aan jezelf.

Leer nee te durven zeggen.
Het is echt prima om af en toe lui te zijn.
Je mag best eens fouten maken.
Leer grenzen te stellen!

Waar je schuldgevoelens ook door komen, ze hangen vaak samen met een laag gevoel van eigenwaarde. Je gevoel van eigenwaarde is je waarde als mens, hoe jij jezelf waardeert.

Oefen om jezelf te accepteren en van jezelf te houden om wie je bent.

Om ons goed te kunnen voelen, moeten we leren onszelf en anderen te vergeven. Dat is echt niet gemakkelijk, maar pas dan kunnen we de schuldgevoelens achter ons laten en vooruitkijken.


Verwachtingen en moeten

Ben je vaak teleurgesteld in jezelf of je omgeving? Teleurstelling gaat hand in hand met te hoge verwachtingen. Onze eigen onrealistische verwachtingen veroorzaken voortdurend teleurstellingen in ons leven. Als gevolg daarvan voelen we ons gestrest en gespannen.


We hebben het allemaal weleens meegemaakt dat we naar een feest gaan dat helemaal niet zo leuk blijkt als we verwacht hadden. Dat komt vaak doordat we een tijdlang verwachtingen hebben opgebouwd over hoe leuk en gezellig het feest zou zijn. Veel mensen zijn vast ook weleens op een fantastisch feest geweest waar ze per ongeluk terechtkwamen. Verwachtingen bouwen we vaak op als we niet in het nu leven, maar liever leven in wat voor ons ligt. Als ons dagelijks leven te saai is, is het begrijpelijk dat we ons op leuke dingen in de toekomst richten. Maar als we alleen maar leven in wat voor ons ligt, kan dat een probleem worden. Als we ons dagelijks leven echter een gouden randje geven en leren kleine, alledaagse gebeurtenissen te waarderen, is het makkelijker ons op het nu te richten. De behoefte om verwachtingen op te bouwen over wat in het verschiet ligt en ons verlangen om het nu te ontvluchten verdwijnt dan.



Als je je ergens down over voelt, kan dat komen doordat iets of iemand niet aan je verwachtingen heeft voldaan.

Soms gaan dingen niet zo als we ons voorgesteld hadden. Dingen lopen mis. Mensen in je omgeving stellen je teleur en mensen zijn niet altijd eerlijk. Ze zullen je ook niet altijd behandelen zoals jij hen behandelt. Het zal niet altijd rechtvaardig gaan.

Je kunt echter kiezen hoe je daarop wilt reageren en welke houding je wilt aannemen als het gebeurt.

Een voorbeeld van Mats


Als ik een lezing ga houden, kan ik ervoor kiezen om te gaan stressen en me zorgen te maken. Ik zou tegen mezelf kunnen zeggen: ‘Mats, je mag niet mislukken, zeg de juiste dingen en vergeet het belangrijkste niet!’ Ik zou mezelf zo zenuwachtig kunnen maken dat ik het publiek niet onder ogen durf te komen. Maar ik kan ook kiezen om realistische verwachtingen van mezelf te hebben en in plaats daarvan te zeggen: ‘Ik heb me goed voorbereid. Ik doe wat ik kan en hoe het ook verloopt, ik beloof dat ik tevreden zal zijn met mezelf omdat ik weet dat ik het naar beste vermogen heb gedaan.’ Zie je het verschil? De voorwaarden voor de lezing zijn heel verschillend. Als ik realistische verwachtingen van mezelf heb, voel ik me niet onder druk gezet. Daardoor word ik rustiger en loopt de lezing veel beter.



Andere veelvoorkomende onrealistische verwachtingen zijn bijvoorbeeld dat we er altijd goed uit moeten zien en ons goed moeten voelen – áltijd. Dat is onmenselijk. Níemand ziet er altijd goed uit, en íedereen voelt zich weleens slecht.

Verder willen we dat onze ouders en partner trots op ons zijn, maar het is juist belangrijk dat we inzien dat we onze eigen waarde als mens hebben, onafhankelijk van onze prestaties.

In plaats van dat je naar perfectie streeft, zou je ernaar moeten streven je zo goed mogelijk te voelen en zo tevreden met jezelf te zijn als maar mogelijk is in deze niet-rechtvaardige, onvolmaakte wereld. Als we onze verwachtingen omlaag bijstellen, realistischer zijn en tevredener met wat we al hebben, krijgen we een vrediger leven. Hoe realistischer onze verwachtingen zijn, des te groter de kans dat we tevreden zijn en onszelf goed vinden zoals we zijn.

Genezing gaat over veranderingen

Om te zorgen dat stress en spanningen ons leven niet bemoeilijken, moeten we veranderingen doorvoeren. We moeten onze verwachtingen en oude waarderingen aanpassen. Daarvoor is het noodzakelijk dat we nieuwe opvattingen ontwikkelen over onszelf, andere mensen en de wereld om ons heen.

Heb je weleens stilgestaan bij al het moeten in ons leven? Dat zijn verwachtingen die we onszelf opleggen, bijvoorbeeld:

• Een betere ouder worden.

• Een betere partner worden.

• Meer tijd doorbrengen met het gezin.

• Meer geld verdienen.

• Weer gaan studeren.

• Afvallen.

• Van baan veranderen.


‘We denken te veel en voelen te weinig.’

CHARLIE CHAPLIN



Door wie komen al deze dingen die moeten eigenlijk in ons leven? Sommige dingen hebben je ouders, vrienden of je partner je misschien opgelegd.

Maak een lijst van alle dingen die moeten. Haal de dingen die niet van jezelf zijn weg. Een paar daarvan zijn realistisch, andere niet. Moet je afvallen om gezondheidsredenen of omdat je partner erover zeurt? Wil je gaan studeren omdat je denkt dat dat leuk is, of willen je ouders dat je ‘iets wordt’? Wees eerlijk tegen jezelf.

De punten die overblijven, zou je moeten veranderen in realistische doelen. Het is belangrijk dat je zelf voelt dat je de dingen die je kiest ook wilt verwezenlijken.

Als je hebt besloten wat je wilt verwezenlijken en als je zeker weet dat het je eigen keuzes zijn, kun je die dingen tot een doel in je leven maken. Kijk goed hoe je ze wilt bereiken. Maak een plan zodat je morgen de eerste stap al kunt zetten.

Weet dat het nooit te laat is!

Je bent nooit te oud!

Alles hangt ervan af hoezeer je gelooft in wat je wilt doen.

Zoiets als ‘mislukken’ bestaat niet!

De enige manier om te mislukken is het helemaal niet te proberen!


‘When was the last time you did something for the first time?’

ANONIEM




Wat is perfect?

Net zoals we perfectie in ons uiterlijk zoeken, zoeken we perfectie in ons innerlijk. Daarmee bedoelen we dat we verlangen naar innerlijke rust, geluk, harmonie enzovoort.

Ons grote probleem is dat wij willen, geloven en nastreven dat het leven overwegend gelukkig en probleemloos is. Maar het is niet eenvoudig om mens te zijn en daarbij maken we het onszelf soms moeilijker dan nodig is!

Een ander, realistischer, doel zou kunnen zijn dat de momenten van harmonie en innerlijke rust iets langer worden en zich wat vaker voordoen. Dan zullen ook de stress, spanning en angst afnemen.

Dagelijks worden we gevoed met het idee dat ons leven perfect moet zijn. Als het niet zus of zo gaat, zijn we ontevreden. Met die instelling worden we nooit gelukkig! Het woord perfect zouden we niet meer moeten gebruiken. Niets is immers perfect! Of... is eigenlijk alles perfect?

De eisen van perfectie zijn zo hoog, dat ze een mens hinderen in zijn wens om bepaalde dingen ten uitvoer te brengen.

Onze samenleving laat merken dat we op een bepaalde manier moeten leven, op een bepaalde manier moeten wonen en er op een bepaalde manier uit moeten zien om goed genoeg te zijn. Er zijn ‘perfecte’ idealen die erg veel mensen nastreven. Mensen van verschillende leeftijden en in verschillende leefsituaties hebben verschillende idealen.

Het doet pijn om grote kinderen te zien die zich niet durven uit te leven op papier uit angst om het niet ‘perfect’ te doen. Al heel jong hebben ze een gevoel voor wat als ‘mooi’ wordt beschouwd en wat de omgeving waardeert.

Het is ook pijnlijk om te zien hoe een puber zichzelf oneindig lang bestudeert, alleen omdat het ideaal zegt dat hij of zij er op een bepaalde manier uit moet zien. Veel pubers proberen te voldoen aan een onwerkelijk ideaalbeeld, geschapen door media, volwassenen en leeftijdgenoten.

Volwassenen willen graag dat kinderen perfect zijn. Behalve de partner, moeten ook het huis en de vrije tijd een perfecte façade zijn om mee te pronken. Op een gewoon feest zijn de gastheer en gastvrouw soms al uitgeput voordat de gasten er zijn en het feest is begonnen.

Geen mens is perfect – of we zijn allemaal perfect! – op onze eigen manier!

Absurde eisen?


Een typisch voorbeeld. Een vriendin van ons beschreef wat er gebeurde toen zij en haar gezin wat vrienden hadden uitgenodigd. Zoals altijd wilde ze dat het huis en het diner perfect zouden zijn. Een uur voordat de gasten kwamen, lag de woonkamer vol lego, de kinderen hadden zich niet omgekleed en het eten was nog maar half klaar. Aan het fornuis voelde ze haar hartslag oplopen, het zweet gutste van haar voorhoofd en haar hart klopte in haar keel. Een halfuur later zat ze op het toilet over te geven door te veel stress en pure uitputting.



We leven met een illusie over hoe alles zal zijn. Wie wil eigenlijk opgroeien met perfecte ouders of vrienden? Hoe moet je in zo’n omgeving zelf aan de verwachtingen voldoen? Het leidt alleen maar tot frustratie en het gevoel voortdurend tekort te schieten. Het wordt een wedstrijd.

Als we proberen aan alle eisen van onszelf en onze omgeving te voldoen, krijgen we het gevoel dat we barsten. Van buitenaf gezien lijken we er misschien goed mee om te gaan, maar vanbinnen woedt er voortdurend een conflict. We voelen ons opgejaagd, ontoereikend en krijgen een slecht geweten. Vroeg of laat merken we dat aan ons lichaam. We krimpen in elkaar en worden stil. We slaan onze blik neer en worden bezorgd en angstig. We voelen ons gestrest en krijgen maag- en spanningspijn.

‘Dank je, ik voel me verschrikkelijk’

Als je bekenden tegenkomt en je vraagt: ‘Hoe is het?’ krijg je meestal als antwoord dat alles goed gaat. ‘Prima, met ons is alles goed, hoe gaat het met jullie?’ Als ze in plaats daarvan zouden vertellen hoe het écht met ze gaat, zouden jullie zeker lang blijven staan praten.

We denken allemaal dat anderen het heel goed hebben. Maar iedereen heeft zijn zorgen en soms zouden we ons waarschijnlijk wat beter voelen als we daar met anderen over durfden praten. Het is belangrijk dat we ons zwak durven tonen tegenover anderen.

Is het misschien zo erg gesteld dat we het niet opbrengen om ons écht met anderen bezig te houden? Hebben we geen tijd?

We doen erg ons best om anderen niet te laten merken dat niet alles perfect is bij ons thuis, in onze relaties, op het werk en met onszelf.

Mensen zijn zo bang om zich kwetsbaar op te stellen. Wie wil iemand zijn die alleen maar zeurt? Maar we hoeven helemaal niet te zeuren als we zeggen hoe het is. Wél moeten we het probleem aanpakken en soms hoort daarbij dat je met iemand anders praat.

Enkele woorden over kwetsbaarheid


We krijgen vaak de vraag hoe we zo open en persoonlijk durven zijn. Mensen vinden ons moedig. Veel mensen vragen ons of we het niet eng vinden, of niet bang zijn dat onze openheid ‘tegen ons zal werken’. Voor ons is het vanzelfsprekend. Als je een boek als dit schrijft en lezingen over deze onderwerpen houdt, is het een groot voordeel dat we verhalen over onszelf kunnen vertellen waar andere mensen zich in herkennen. We hebben het nooit als iets negatiefs ervaren. Integendeel! Het is ontzettend jammer dat niet meer mensen dat beseffen. Als we ons durven openstellen en over onszelf vertellen, krijgen we heel veel positieve dingen terug. Ik, Susan, heb een paar jaar als lerares op de middelbare school gewerkt. Ik was altijd erg open tegen mijn leerlingen. Ik vertelde veel over ons gezin, ons leven en wat ik van allerlei dingen vond. Ik merkte dat de leerlingen het waardeerden dat ik durfde te laten zien wie ik was. Dat stelde hen op hun gemak.



Kwetsbaarheid maakt je mooi

Brené Brown, onderzoeker aan de universiteit van Houston in de VS, is een van de belangrijkste deskundigen ter wereld op het gebied van kwetsbaarheid. Ze laat zien dat kwetsbaarheid de kern van schuld en schaamte is, onze angst afgewezen of teleurgesteld te worden. Tegelijkertijd is kwetsbaarheid een voorwaarde voor het contact waar wij mensen het meest van alles naar verlangen.

Haar onderzoek toont aan dat wij mensen het heel fijn vinden om kwetsbaarheid bij anderen te zien. Dan laten we ons van onze menselijke kant zien, we begrijpen elkaar en we voelen daardoor gemeenschap. Maar: weinig mensen willen zich kwetsbaar tonen!

Browns onderzoek laat zien dat mensen die kwetsbaar durven zijn bereid zijn het idee over wie ze dachten dat ze zouden moeten zijn los te laten en in plaats daarvan zichzelf durven zijn.

Ook voor deze mensen was het lastig, moeilijk en eng om zichzelf bloot te geven, maar ze legden uit dat kwetsbaarheid geen keuze was, maar noodzaak. Ze geloofden dat wat hen kwetsbaar maakte, hen ook mooi maakte! Deze groep mensen had veel intieme, authentieke, liefdevolle relaties. Ze waren in staat om zonder angst met mensen om te gaan. Zonder angst om teleurgesteld te raken of afgewezen te worden.

Drie mythes over kwetsbaarheid...

Kwetsbaarheid is een zwakte.

De gevaarlijkste mythe. Daarom is de moed om kwetsbaar te zijn een kracht.

Niet kwetsbaar zijn is een keuze.

Je kunt er niet voor kiezen niet kwetsbaar te zijn. Als we het toch proberen, isoleren we ons of nemen we afstand van andere mensen. De vraag die we ons wel moeten stellen is: Hoe reageer ik als ik kwetsbaar word?

Kwetsbaarheid heeft een aan-uitknop.

Je kwetsbaarheid laten zien betekent niet dat je altijd alles hoeft te laten zien. Elke keer dat je open over jezelf durft te zijn tegenover anderen, zul je weer wat moediger worden. Als je kwetsbaar en authentiek durft te zijn, levert je dat een heleboel positieve ervaringen op.

Sommige mensen zijn bang om niet goed genoeg te zijn zoals ze zijn. Veel mensen maken zich zorgen over wat anderen van hen zullen zeggen, dat ze niet voldoen aan hoe alles ‘hoort’. Het tegendeel is waar. Als we ons menselijk tonen, worden we meer gewaardeerd. Daardoor herkennen mensen zich in je en is het veel makkelijker om contact te hebben.


‘Een van de zwaarste uitdagingen in het leven is jezelf te zijn in een wereld die probeert je precies als alle anderen te maken.’

ANONIEM



We willen ons in anderen kunnen herkennen. Dan krijgen we begrip en sympathie voor elkaar en voelen we gemeenschap. Dán voelen we ons beter!

Het is fantastisch om anderen te kunnen raken!
Alle mensen willen geraakt worden!

Tegenwoordig zitten we vaak op sociale media, waar we ons leven laten zien. De sociale media versterken ons idee dat alle anderen het veel beter hebben. Ze hebben interessantere banen, doen avontuurlijkere dingen en zijn daardoor gelukkiger dan ik.

Er zijn maar weinig mensen die foto’s plaatsen van de mislukte maaltijd of de cake die inzakte in de oven.

Weinig mensen schrijven op Facebook over die mislukte sollicitatie naar een baan. We willen geen ‘losers’ zijn.

Waardoor geloven we dat het leven een wedstrijd is?

Sociale media


We hebben tegenwoordig Facebooksites, homepages en blogs. Natuurlijk willen we positief zijn en schrijven over wat ons energie geeft en inspireert. Maar als we extra persoonlijk durven zijn en schrijven over iets wat een groot probleem is of als we dieper gaan, merken we allebei dat de commentaren en likes toenemen.




‘Er komt een punt waarop je moet inzien dat je voor sommige mensen nooit goed genoeg zult zijn. De vraag is: Is dat jouw probleem, of het hunne?’

ANONIEM




Gezonde gedachten

Als je ooit vrij van stress en spanningen wilt leven, is het belangrijkste van alles dat je meer aanwezig in het nu leeft en leert om positiever te denken en te spreken. Door negatieve gedachten kom je namelijk vast te zitten in je stress en spanningen. Het is zo makkelijk om kritiek op onszelf te leveren.

Onze gedachten razen onafgebroken, voortdurend en als we gespannen en gestrest zijn, komt dat vaak doordat we negatieve, ongezonde gedachten hebben.

Het is heel belangrijk om als kind in een gezin te leven dat positieve invloed op ons had. Het kan zijn dat je je ouders vaak hebt horen ruziemaken, schelden en lucht geven aan hun onvrede over hun leven.

Welke boodschappen stonden centraal in jouw gezin? Hoe werd jij beïnvloed door het gedrag van de volwassenen in je omgeving? Als zoiets speelde kan het moeilijk zijn om een goed zelfbeeld en genoeg zelfvertrouwen te ontwikkelen. Je hebt echter alle mogelijkheden om het als volwassene te repareren.

Wij mensen vinden het heel moeilijk om toe te geven dat we gemakkelijk in negatief denken belanden! We doen ons uiterste best om dat niet te hoeven toegeven.

Maar als we dat eenmaal inzien, kunnen we ons gedrag omgooien en steeds beter worden in de kunst van het positief denken. Het resultaat zal al je verwachtingen overtreffen.

Maak je je vaak zorgen? Heb je zelfdestructieve gedachten? Analyseer je veel? Twijfel je aan je eigen kunnen? Ben je ontevreden over je uiterlijk? Van onze negatieve gedachten is 95% onwaar! Het zijn ingebeelde fantasieën. De positieve, kalmerende en versterkende gedachten zijn echter wél waar!

Ons brein kent het verschil niet tussen een ingebeelde gedachte en een werkelijke gedachte. Het brein reageert altijd alsof de ingebeelde gedachte werkelijk is. Als je gedachten overwegend destructief zijn, is dat een groot probleem. Voor mensen die positieve, gezonde gedachten op de juiste manier gebruiken, zijn gedachten echter een heel effectief middel.

Negatieve gedachten – een verslaving

Negatief denken werkt verslavend. Als we de smaak van de voordelen ervan te pakken hebben, ontwikkelen we dat gedrag verder. Negatief zijn heeft goede kanten, anders zouden we niet op die manier blijven denken! Als we negatief denken, ons focussen op het negatieve in ons en dat uitvergroten, resulteert dat in een negatieve manier om met onze omgeving te spreken en om te gaan. Dat leidt er bijvoorbeeld toe dat we aandacht krijgen van mensen in onze omgeving doordat ze luisteren en medelijden hebben. We maken gebruik van hun welwillendheid om ons te helpen en te steunen als we problemen hebben.

Door negatieve gedachten uit te spreken, weten we dat mensen om ons heen zullen reageren met medelijden en ons aandacht zullen geven omdat ze willen helpen. Ook hoeven we daardoor heel vaak geen dingen te doen die we niet willen of waar we geen zin in hebben. Omdat onze omgeving (familie, vrienden etc.) het beste met ons voorheeft, helpen ze ons bij het minste of geringste verzoekje. Door ons ‘gezeur’ hoeven we dus geen vervelende dingen te doen, alleen omdat we ze niet durven of het niet opbrengen.

Wat leveren jouw negatieve gedachten jou op?


‘Het gras is niet groener aan de andere kant, het is groen waar je het water geeft.’

ANONIEM



De vraag klinkt misschien vreemd, maar hij is helaas noodzakelijk. Een negatieve denker zijn is net zoiets als verslaafd zijn. Als je leven wordt gestuurd door stress en spanning, zul je eerst aan jezelf moeten toegeven dat je een negatieve denker bent. Dan pas kun je er iets aan doen! Je zult hard moeten werken om die ongezonde gewoonte te doorbreken! We zijn gewoontedieren dus er is heel wat voor nodig om ons denken om te buigen.

Jezelf voortdurend met negatieve boodschappen voeden is een manier om jezelf te mishandelen.

Hoe herken je een negatieve gedachte?

Vind je die vraag belachelijk klinken? Denk je misschien dat je niet zoveel last hebt van je negatieve gedachten? Hier komen een paar aanwijzingen...

Door negatieve gedachten word je zwak, je voelt je slecht en maakt je zorgen. Je raakt gestrest, somber, kwaad, bitter, bang, angstig en ziek. Vervuld van schuld en schaamte. Je voelt je eenzaam, onaantrekkelijk, onveilig en niet geliefd.

Als je vaak, of misschien zelfs altijd, zulke dingen voelt, dan hangt je gemoedstoestand heel sterk samen met negatieve gedachten. Je bent niet alleen, het overgrote deel van de mensen heeft elke dag honderden negatieve gedachten.

Mensen met een laag zelfbeeld en weinig zelfvertrouwen hebben de neiging om altijd bevestiging bij andere mensen te zoeken. We willen dat anderen ons vertellen dat we goed genoeg zijn, er leuk uitzien en dat we bijzonder zijn.

Hier volgen een paar voorbeelden van wat je kunt doen om je gedrag te veranderen:

• Wees eerlijk tegen jezelf. Besef dat negatieve gedachten je schaden.

• Probeer te begrijpen dat je negatieve gedachten een slechte gewoonte zijn die je moet veranderen.

• Besluit om alle tijd dat je wakker bent al je energie te gebruiken om je aangeleerde, ongezonde gedachtepatroon te doorbreken.

• Word je écht bewust van hoe je denkt.

• Door positief tegen jezelf te praten in plaats van bevestiging bij anderen te zoeken, lever je zelf een bijdrage aan je bevestiging van je waarde als mens.3

Hoe weten we of we positieve, gezonde gedachten hebben?

Van positieve gedachten word je sterk. Daardoor gaat het goed met je en voel je je veilig, vrolijk, liefdevol, aantrekkelijk, ontspannen, harmonisch, moedig, energiek, gemotiveerd, zelfverzekerd, geliefd en geaccepteerd.

Negatieve mensen willen graag argumenten voor hun gedrag. Ze stralen negativiteit uit om bevestiging te krijgen. Als je het gevoel hebt dat mensen in je omgeving zó negatief zijn in hun gedrag dat het jou energie kost, kun je op zoek naar mensen bij wie dat niet zo is.

Onthoud dat ellende niet alleen van gezelschap houdt, het eist ook gezelschap!

Heb geduld met jezelf. Het kan tijd kosten. Ongetwijfeld heeft het jaren gekost om je huidige negatieve gedrag te verwerven. Slechte gewoonten doorbreken betekent dat je iets nieuws leert. Daarom heb je tijd nodig om je manier van denken te veranderen. Dat vergt training en doorzettingsvermogen. Het is belangrijk dat je inziet waar het allemaal op neerkomt, om daarna te oefenen, oefenen, oefenen tot het geleidelijk aan steeds natuurlijker voor je wordt om gezond te denken.

Wees je bewust van hoe je denkt! Het is nooit te laat om je te ontwikkelen tot de persoon die je zou willen zijn. Sta stil bij wat je eigenlijk denkt – reflecteer op een gewone dag over je gedachten. Schrijf bijvoorbeeld ‘Denken?’ op je hand, zodat je jezelf eraan herinnert en je er bewust van wordt.

Pas als je je bewust wordt van hoe je gedachten ronddraaien in je brein, kun je ze veranderen.


We wijzen Julia er steeds op dat ze goed is zoals ze is. Dat ze een geweldige meid is en dat we trots op haar zijn. Het is belangrijk dat ze dat vaak te horen krijgt, ook als het geen verband houdt met een prestatie. Dat sterkt haar in heel veel opzichten als mens.



Geef je kind vaak complimenten over haar of zijn mooie en goede karaktertrekken, niet alleen voor prestaties.

Stel dat we tijdens onze jeugd allemaal voornamelijk en herhaaldelijk positieve boodschappen te horen hadden gekregen! Dat zou ons veel bezorgde, angstige gedachten bespaard hebben, en ons een aanzienlijk sterker gevoel van eigenwaarde hebben gegeven.

Mats ervoer zichzelf als een erg positief iemand


Ik weigerde te accepteren dat ik negatief was. Toen ik dieper in mezelf groef, begreep ik hoezeer ik me had vergist. Ik ontdekte dat mijn negatieve gedachten me ziek maakten. We geloven graag dat we zijn wat we willen zijn! Het zou me nooit lukken om andere mensen met stress, zorgen en angst te helpen als ik negatief was blijven denken. Na dertig jaar besloot ik er een punt achter te zetten! Ik heb geleerd dat je als volwassene kunt veranderen en ik ben daar een levend voorbeeld van. Ik ben een gewoon iemand die totaal kapotging aan stress en vol angsten zat, met problemen die ik dacht als enige te hebben en waar ik me over schaamde. Ik heb geleerd dat verandering de enige weg naar genezing is en die verandering kon alleen uit mezelf komen.



Gezond, positief en complimenterend spreken tegen jezelf is een voorwaarde om je beter te voelen. Het vergroot je gevoel van eigenwaarde en zelfvertrouwen, je wordt gemotiveerder en het kalmeert je in stressvolle situaties.

We hebben vaak de neiging negatieve dingen te vergroten en positieve dingen te verkleinen. Focus je op het positieve om je heen. Vergroot en bevestig de vreugdevolle, hoopvolle, goede en gelukkige momenten in plaats van de negatieve.

Oefening om te ontdekken hoeveel negatieve gedachten je hebt:

• Neem altijd een opschrijfboekje mee of gebruik je mobiele telefoon. Als je een negatieve gedachte hebt, schrijf je die op. Daarbij schrijf je een positieve vervangende gedachte op.

• Zorg dat je de negatieve gedachten vervangt door positieve, realistische gedachten waar je zelf in gelooft, anders houd je jezelf voor de gek.

Schrijf eerst één negatieve gedachte per dag op, om er na verloop van tijd één per uur op te schrijven, en daarna één per halfuur, enzovoort.


‘Het geluk dat je in je leven voelt wordt bepaald door de kwaliteit van je gedachten.’

BOEDDHA



Als je besluit positief te denken, positief tegen jezelf, tegen anderen en over anderen te spreken, maak je je leven zinvoller!

Een andere interessante observatie kun je doen als je de negatieve opmerkingen van je collega’s, je kinderen, je partner en je vrienden opschrijft. Je zult geschokt zijn over hoeveel negatiefs er op een dag in je buurt wordt gezegd.

Dit is een heel effectieve methode.

Een paar ervaringen van Susan


Ik werkte met jongeren van vijftien tot negentien jaar. Het was pijnlijk te zien dat zoveel jongeren een laag zelfbeeld en weinig zelfvertrouwen hebben. Veel van hen hielden niet van zichzelf. Soms schitterden ze en durfden ze al hun bijzondere, mooie, intelligente, slimme, vindingrijke, leuke en echt geweldige kanten te laten zien. Als dat gebeurde zag ik altijd dat ze echt aanwezig waren in het nu en zich niks van hun omgeving aantrokken Ze waren zo bang om zichzelf te zijn, af te gaan en niet goed genoeg te zijn! Het is volslagen absurd! Er zijn te weinig volwassenen die hun leren hoe ze met druk om kunnen gaan. Hoe ze sterk genoeg worden om zichzelf te durven zijn en zich op een authentieke en eerlijke manier te onderscheiden. Het is belangrijk dat wij volwassenen onszelf durven laten zien als we afgaan, verdrietig zijn of als we stelling durven nemen.

Kinderen worden geboren met een volmaakte tolerantie voor verschillen, maar ergens terwijl ze opgroeien verdwijnt dat! Veel jongeren zijn niet bepaald tolerant tegenover elkaars persoonlijkheid. Wat gebeurt er onderweg? Hoe hebben ze dat geleerd? Van ons, volwassenen? Ik denk vaak terug aan mijn jeugd en hoe ik op allerlei manieren bevestiging buiten mezelf zocht. Wat anderen van me vonden was ontzettend belangrijk. Ik had niet bepaald veel zelfvertrouwen en durfde geen nieuwe dingen te doen. Ik zocht overal bevestiging dat ik goed genoeg was, vaak zocht en vond ik bevestiging bij mijn vriendjes. Over het algemeen deed ik wat ze wilden, was ik veel bij hen en trok niet meer met mijn vriendinnen op. Later zocht ik bevestiging bij mijn werkgevers. Die bevestiging hing altijd samen met prestatie, of ik nou goed genoeg wilde zijn in de ogen van mijn vriendje of van mijn werkgever. Dat ik waardevol kon zijn alleen om wie ik was, had niemand me verteld.



Een paar ervaringen van Mats


Als de spanning en stress in mijn jeugd op hun ergst waren, was mijn welbevinden volkomen afhankelijk van andermans opmerkingen dat ik goed genoeg was. Ik had enorme behoefte aan bevestiging, wilde er goed uitzien, de juiste dingen zeggen en mijn rol als broer, zoon en vriend goed vervullen.

Inmiddels zijn Susan en ik er een stuk beter in om onszelf, elkaar en anderen te complimenteren. Dat mogen we niet vergeten. Dat we onszelf sterker kunnen maken door positieve, stimulerende woorden tegen onszelf te zeggen is ongelofelijk waardevol en absoluut niet gênant of egotripperij. Het helpt ons om te groeien als mens. Het sterkt ons gevoel van eigenwaarde en zelfvertrouwen. We voelen ons beter en we durven te doen wat we willen en genieten er bovendien van zonder schuldgevoel!



Het is erg bevrijdend om je niet bezig te houden met wat anderen vinden, denken of over je zeggen. Dus hou ermee op om buiten jezelf te kijken om waardering en complimenten te krijgen. Geef ze aan jezelf.

Probeer stress en spanning te vermijden. Dat kan. Je bent uniek, speciaal en zit vol mogelijkheden.

Als je geleerd hebt om je manier van denken te veranderen, zal dat veel nieuwe, interessante deuren in je leven openen. Alles is mogelijk, zoiets als ‘mislukken’ bestaat niet.


‘I don’t have everything, but I love everything I have.’

ANONIEM



Je hebt ongetwijfeld gemerkt hoe makkelijk het is mee te gaan in de stemming van iemand met wie het niet goed gaat en die verdrietig, boos en chagrijnig is. Het is al even makkelijk om je te laten aansteken door een vrolijk, opgewekt en harmonisch iemand met wie het goed gaat.

Je nieuwe positieve gedrag zal niet alleen jezelf opvrolijken, maar ook veel mensen in je omgeving.

Dit hoofdstuk is heel belangrijk! Lees het vooral vaker.

Als je altijd denkt wat je altijd hebt gedacht,
blijf je doen wat je altijd hebt gedaan.

Als je altijd doet wat je altijd hebt gedaan,
blijf je krijgen wat je altijd hebt gekregen.

Als je wilt dat het anders wordt,
moet je anders denken!!


Je wordt wat je denkt

Onze vriendin Linda Leander vertelt


Op maandag 9 september om 8.40 uur stortte ons hele leven in elkaar. Als een bom, als een klap in ons gezicht, als een onverwachte blikseminslag kregen mijn man en ik het bericht: ‘Je hebt borstkanker, Linda. Het is waarschijnlijk een grote tumor. Aanstaande donderdag amputeren we je hele rechterborst!’ Ik weet nog dat ik in elkaar zakte op de vloer. Ik had het totaal niet zien aankomen. Niets vermoed. Niets. Integendeel: ik was vrolijker, sterker en gezonder dan ooit tevoren. Dacht ik. Nu dacht ik: ik ga dood. Het is afgelopen. Dit kan ik nooit aan. Ik wil niet dood. Mijn kinderen moeten hun moeder houden.

Omdat de operatie zo kort na het bericht plaatsvond, hadden mijn man en ik geen tijd om het te laten bezinken en het op ‘een goed moment’ aan onze kinderen van 4, 10 en 12 te vertellen. Dat moest diezelfde avond nog. En dat deed ik. Toen ik de woorden had uitgesproken tegen mijn kinderen, dat ik borstkanker had en geopereerd zou worden, tóén besefte ik dat ik twee keuzes had: of ik stort volledig in, ga liggen, trek het dekbed over mijn hoofd en kan het niet meer aan. Of ik wapen me mentaal, laat mijn zwaard scherpen bij de smid, bestijg het oorlogspaard en trek ten strijde – om te winnen! – net als Jonathan Leeuwenhart. Ik koos het laatste.

Anders had ik het niet gered. Want het is zo afschuwelijk. Ik heb een actieve keuze gemaakt. Ik heb besloten te winnen. Het inzicht van dat moment heeft me gered. Ik bedoel niet dat ik niet ben ingestort, heb gehuild, geschreeuwd, met servies gesmeten. Ik raakte buiten adem van paniek en sta nog steeds doodsangsten uit. Het punt is dat je innerlijke strategieën ontwikkelt die je kunt gebruiken als de ergste gedachten komen. Maar de basishouding is duidelijk. Ik win. De vreugde en het leven winnen. De chemokuur en bestraling zijn verschrikkelijk, maar ze horen bij de strijd. Iets waar ik noodgedwongen doorheen moest om te winnen. Ik sleep het zwaard geregeld zodat het altijd scherp zou zijn. De kanker is een draak, een monster! En hij zal omgebracht worden!




‘Wat we vandaag zijn, is ontsproten aan de gedachten van gisteren, en onze huidige gedachten scheppen het leven van morgen: ons leven is een schepping van de gedachte.’

BOEDDHA



Mensen die overal problemen zien, scheppen vaak problemen in hun leven. Mensen die echter mogelijkheden in de problemen kunnen zien, scheppen mogelijkheden! Het is een ongelofelijk cliché, maar het is heel erg waar.

Denk eens na over hoe mensen in jouw omgeving zijn.

Welke mensen in je omgeving zien problemen? Wie zien oplossingen en mogelijkheden? Wie vind je het prettigst in het contact en om mee samen te werken? Wat voor soort mens wil jij zijn?

Je schept jezelf door je gedachten.

Elke gedachte die je over jezelf of iemand anders hebt schept ofwel rust of een vorm van onbehagen.

Een mens die zichzelf ondanks zijn gebreken accepteert en durft te laten zien dat hij of zij bereid is te leren en zich te ontwikkelen, straalt een rust uit die aanstekelijk werkt en respect inboezemt.

Je gedachten beïnvloeden je gevoelens, je reacties en je handelingen. Alles wat je doet en zegt hangt af van hoe je denkt. Dat kun je zelf beinvloeden en niemand anders zal de macht hebben over hoe jij denkt. Dat is niet makkelijk te accepteren, aangezien het betekent dat je gedwongen bent om de gehele verantwoordelijkheid voor hoe jij denkt, reageert en handelt op je te nemen.

Alles bij elkaar is het een kwestie van houding: de houding die je aanneemt tegenover je eigen leven, andermans leven en het samenspel daartussen!

Een zinvoller leven

In plaats van dat je streeft naar meer, kun je jezelf erin trainen om ten volle te waarderen wat je al hebt.

Je familie en vrienden zijn het belangrijkste wat je hebt! Zoek iemand om wie je kunt geven en onderhoud je relaties. Communiceer, stimuleer en luister.

Aanwezig zijn in het nu! Kijk om je heen, wat het meest betekent in je leven is helemaal gratis. Hoe zien je kind en je partner er bijvoorbeeld uit als ze slapen? Hoeveel kleuren zijn er eigenlijk in je tuin? Als je op die manier aanwezig bent, zul je merken hoeveel kracht en energie dat geeft. Leer van kleine dingen te genieten. Besef dat een heel gewone dag een schat is!

Wees royaal! Bescheidenheid duurt het langst. Misschien ben je ondanks alles toch bevoorrechter dan veel anderen. Je kunt een goed voorbeeld zijn voor iemand in je omgeving.

Leer je leven te waarderen. Leer leven, niet alleen bestaan.


‘Hoe minder je je aantrekt van negatieve mensen, des te rustiger en prettiger je leven wordt.’

ANONIEM



Ontdek nieuwe kanten aan jezelf

Wat zou je het liefste doen in je vrije tijd?

Wat zijn je sterke kanten?

Waar ben je bijzonder goed in?

Met welke mensen wil je je omringen?

Waar zou je willen wonen?

Jonge mensen hebben dromen. Waarom houden veel mensen op met dromen als ze ouder worden?

Waar droomde jij van?

Zijn er dromen van jou uitgekomen?

Waar droom je nu van?

Wat heb je nodig om je dromen te verwezenlijken?

Schrijf op en doe een wens.

Je ontdekt misschien dat je droom niet zo onbereikbaar is, als jij maar weet wat het beste voor je is.

Doe het nu! Voor je eigen bestwil!


Irritatie en woede

Over het algemeen zijn we buitenshuis, bijvoorbeeld op ons werk, aardig, vrolijk en fit. Op ons werk zijn er soms kleine en grote irritaties, die resulteren in woede, waar zelden iets mee gedaan wordt. Buiten de muren van ons huis houden we ons over het algemeen goed en verhullen we hoe we ons eigenlijk voelen.

Als we ’s avonds thuiskomen bij ons gezin, zetten we ons ‘masker’ af, ontspannen we en dan krijgt ons gezin weleens de volle laag. De irritatie en woede die we mogelijk bij ons dragen, komen vaak thuis tot uiting.

Vaak ergeren we ons aan kleine dingen, die groter worden, waarna de ergernis uitgroeit tot woede.

Het is echt onrechtvaardig en tragisch dat de mensen van wie we het meest houden ons ‘vuilnisvat’ zijn voor de agressie die we eerder hebben opgekropt, terwijl mensen die we nauwelijks kennen onze positieve, leuke kant te zien krijgen!

Ben je opgegroeid in een gezin waar iemand zijn of haar woede en slechte humeur gebruikte om te domineren en controleren? Als dat zo is, heb jij waarschijnlijk ook geleerd dat je op die manier je zin kunt doordrukken. Waarschijnlijk gebruik je dezelfde methode zonder dat je je ervan bewust bent dat het jezelf en je omgeving schaadt. Doorbreek dat patroon, zodat je dat gedrag niet doorgeeft aan je kinderen. Het risico bestaat dat ze zich jou later herinneren als de ouder die thuiskwam en dan boos, chagrijnig en geïrriteerd was.

Mats vertelt


Mijn vriend Lasse vertelde me onlangs dat zijn vader als verkoper bij de broodfabriek Skogaholms bröd werkte. Zijn vader ging regelmatig langs bij supermarkten in de regio Kalmar, waar Lasse opgroeide. Op een dag ging Lasse met een klasgenoot mee naar huis. De moeder van zijn klasgenoot werkte bij de vleesafdeling in een supermarkt waar Lasses vader vaak kwam. Toen ze Lasse ontmoette vroeg ze: ‘Jouw vader werkt toch als verkoper bij Skogaholms?’ ‘Dat klopt,’ zei Lasse en hij vroeg zich af waarom ze dat vroeg. ‘Je vader is de leukste en sympathiekste verkoper van allemaal!’ Lasse was erg verbaasd, aangezien zijn ervaring met zijn vader het tegenovergestelde was. Voor Lasse was zijn vader een chagrijnige, kwade man die als hij thuiskwam van zijn werk zwijgend zijn maaltijd naar binnen werkte om twintig minuten later op de bank in slaap te vallen met de krant over zijn gezicht.



Dit is een klassiek voorbeeld van wanneer onbekenden de prettige, goede kant van iemand te zien krijgen, en het gezin wordt opgezadeld met de negatieve gevolgen: een vermoeide, afgepeigerde man.

Mensen die veel stress en spanning ervaren zijn vaak geïrriteerd en worden makkelijk kwaad. Als jij iemand bent die woede en irritatie gebruikt om andere mensen te controleren, kom je over als een onsympathiek mens, die onzeker en onbeheerst is.

Iemand met een goed gevoel van eigenwaarde hoeft zijn kracht niet te bewijzen met agressie en woede.

Overweeg eens of je profijt hebt van je woede. Is het het waard om je lichaam op te zadelen met een stressreactie, en de bijbehorende verhoogde bloeddruk, verhoogde hartslag en zweten? Woede leidt tot dezelfde adrenalineaanmaak als angst en het gevoel achteraf is hetzelfde. Bereik je door je woede wat je wilt? Wat heeft hij voor gevolgen? Wat voor angst verberg je achter je woede? Hoe voel je je achteraf? Welke gevolgen heeft de woede voor je relatie met degene op wie je je woede richt?

We hielden de schijn op


Jaren geleden werkten we samen in onze winkel. Toen we ontzettend gestrest waren, hielden we de schijn buitenshuis op. Niemand kon vermoeden hoe we ons voelden. We verleenden goede service, waren over het algemeen opgewekt en aardig en verborgen onze irritatie goed. Zo aardig als we tegen onze klanten waren, waren we zelden tegen elkaar! Als we na het werk thuiskwamen, stortten we in. We worstelden om de basale dingen in het gezin goed te laten verlopen. We maakten vaak ruzie en waren snel geïrriteerd tegen Julia. Soms reageerden we overdreven op kleinigheden.

Susan had een kort lontje en ik vond haar woede ontzettend onaangenaam. Ze kon woedend worden over niks. Dan trok ik me terug en werd ze nog bozer. Als alles weer tot bedaren was gekomen, durfde geen van ons de ruzie aan te snijden, of wilde dat niet doen. Het gevolg was dat het conflict niet werd opgelost en onze woede zich ophoopte.

Ik ervoer Mats als een conflictmijdend iemand, aangezien hij geen discussie wilde voeren. Ik begreep niet dat er niet met me te discussiëren viel als ik kwaad was. Ik had geleerd dat ik voordeel had bij een conflict als ik zó kwaad werd dat mijn tegenstander het opgaf!



Houd je woede onder controle

Er zijn mogelijkheden om de negatieve woede om te buigen tot iets positiefs en effectievers.

Als we vermoeid en geïrriteerd zijn, reageren we automatisch met woede zonder dat we erover nadenken.

Probeer te denken vóór je reageert.

Woede uitleven is een slechte gewoonte die we door herhaling hebben geleerd. Je moet iets nieuws leren als je de woede voelt opkomen:

Doe een stap terug, zodat je een spontane reactie voorkomt. Die roept je aangeleerde gedrag op.

Neem een paar tellen pauze, een paar diepe ademhalingen en denk na.

Je hebt het volste recht om kwaad te worden, maar doe het doordacht! Wees beslist en zorg dat je je stem onder controle houdt. Dat werkt beter en mensen zullen naar je luisteren en op een totaal andere manier respect voor je hebben.

Vermijd de opmerking: ‘Dat deed je verkeerd!’ en ‘Dat is jouw fout!’ Als je dat doet, schiet je tegenstander in de verdediging en zal hij of zij geen woord horen van wat je zegt. Als je beschuldigingen uit of tegen iemand schreeuwt, voelt diegene zich aangevallen en sluit zich dan af. Diegene denkt dan druk na over wat hij of zij moet zeggen om zich te verdedigen en lik op stuk te geven.

Als je je genoodzaakt ziet kritiek op iemand te leveren, begin dan altijd met iets positiefs. Als het een collega betreft, begin dan bijvoorbeeld met te zeggen ‘Ik vind je een goede verkoper en het is fijn om met je samen te werken, maar...!’ Snij dan het échte onderwerp aan. Vertel hoe jij het ervaart zonder je stem te verheffen. Zeg: ‘In mijn beleving...’

Gebruik altijd de ik-vorm als je je ervaring beschrijft. Bijvoorbeeld: ‘Ik ben verdrietig over...’ of ‘Ik wil graag praten over iets wat is gebeurd...’

Weeg je woorden, spreek op normale toon en hou op voordat je begint te zeuren. Zeg dat je het waardeert dat je gesprekspartner de tijd heeft genomen om naar je te luisteren, zodat het gesprek positief eindigt. De ander zal in het vervolg dan meer bereid zijn tot zulke gesprekken.

Als iemand zijn woede op jou richt

Vat je iemands boosheid persoonlijk op? Niet doen! Het hoeft niets met jou te maken te hebben! Waarschijnlijk komt het doordat diegene een of meer onopgeloste conflicten meedraagt waar jij toevallig de schuld van krijgt, of dat hij of zij gewoon te moe en gestrest is om op een betere manier te reageren.

Iemand kan iets tegen je zeggen om je kwaad of uit je evenwicht te krijgen, maar het is aan jou hoe je besluit op die provocatie te reageren!


‘Mensen zijn niet uit hun humeur, ze gebruiken het!’

RUDOLF DREIKURS



Als je een kwaad iemand tegenkomt – doe een stap terug. Vraag je af: ‘Waarom is deze persoon zo kwaad? Wat steekt er achter die woede?’ Denk daarna: ‘Ik hoef dit niet persoonlijk te nemen, want het hoeft niets met mij te maken te hebben!’

Werp de woede van je af

Streef ernaar om ‘oude’ woede los te laten. Blijf niet herkauwen. Dat maakt je somber en bitter. Je beschadigt jezelf en ondertussen is het veel moeilijker om je op het nu te richten en daarin aanwezig te zijn.

Als je thuiskomt van je werk en kwaad en geïrriteerd bent over iets dat overdag is gebeurd, vertel dan wat er is gebeurd, zeg dat je irritatie en woede niets met je huisgenoten te maken hebben! Zo’n simpele daad en zo’n manier van communiceren kan veel onnodige irritaties, misverstanden en schuldgevoelens voorkomen.

Besef dat je een heel belangrijk voorbeeld voor je kinderen bent. Kinderen doen wat wij doen. Wil je dat je kinderen op een goede manier met woede omgaan? Als ze merken dat woede een manier is om je zin door te drukken, zullen ze die methode ook gebruiken. Woede is een belangrijke emotie om te laten zien, maar je kunt beslissen of je hem op een constructieve, besliste en beheerste manier wilt laten zien, of op een agressieve en onbeheerste manier, die alleen maar tot meer misverstanden en problemen leidt.

Doorbreek je slechte gewoonte, dan zullen jij en je omgeving zich veel beter voelen. Bovendien zullen meer mensen luisteren naar wat je te zeggen hebt.


Communicatie

Gebrekkige communicatie is de voornaamste reden waarom onze relaties niet goed lopen. Als de communicatie niet goed loopt, doen we al te makkelijk allerlei aannames en creëren we onwaarheden die pijn doen, ons zorgen baren en tot misverstanden leiden.

Als je duidelijk bent in je communicatie en geen ongefundeerde aannames doet, zullen je relaties beter worden.

We denken vaak dat we duidelijker zijn dan we in wezen zijn. Dat komt onder andere doordat mensen zich op verschillende manieren uiten. Wat begrijpelijk en duidelijk lijkt voor de een, kan voor iemand anders nog onduidelijk zijn. Een derde persoon vindt het misschien overduidelijk en wordt ongeduldig! Als je met iemand communiceert, is het belangrijk om te vragen of die persoon het begrepen heeft en of hij of zij nog vragen heeft.

Als jij iets niet begrijpt: stel vragen! Wees pas tevreden als je helemaal begrijpt waar het over gaat. Als je vragen durft te stellen, laat je merken dat je het belangrijk vindt dat je iets goed wilt begrijpen. Je kunt bijvoorbeeld zeggen: ‘Begrijp ik goed dat je bedoelt dat...?’

Mondelinge communicatie kan opgedeeld worden in vertellen en luisteren.

Het is voor verteller en luisteraar even belangrijk om open, duidelijk en concreet te communiceren. Laat alle betrokkenen aan het woord komen.

Wees eerlijk, duidelijk en concreet en vertel precies wat je hebt gehoord, gezien of meegemaakt, welke invloed dat op je had en wat je ervan vindt. Bespreek wat belangrijk voor je is en vertel over je gevoelens en wensen. Zeg ook dat je wilt weten welke gevoelens en behoeften anderen hebben. Zo laat je merken dat je betrokken bent en bereid tot luisteren.


‘Wat anderen van ons vinden lijkt soms wel belangrijker dan wat we van onszelf vinden!’

SUSAN BILLMARK



Het is extra belangrijk om stil te staan bij de gevolgen van wat we onze kinderen laten horen. Als wij volwassenen bijvoorbeeld vaak zeuren over hoe we eruitzien, geven we dat onze kinderen mee. Als wij volwassenen roddelen en kwaadspreken over onze buren, collega’s, familie en vrienden, dan zullen onze kinderen dat ook doen!

Bedenk of er dingen zijn die je je kind meegeeft waarmee je wilt ophouden. Dit kan in woord of gedrag zijn.

Hoe kun je het veranderen?

Trek je er niets meer van aan


Ik, Susan, merk dat ik me naarmate ik ouder word minder aantrek van wat anderen vinden. Dat is, hoewel niet altijd, een kwestie van rijping. Wat ik belangrijk vind in het leven is veranderd. Toen ik 20-35 jaar was, dacht ik bijvoorbeeld dat het belangrijk was om lakens te strijken, eens per week schoon te maken, altijd groot inkopen te doen op vrijdag en elke ochtend te ontbijten. Ik deed het omdat mijn moeder dat had gedaan, uit gewoonte, omdat het gewoon zo hoorde.

Ik bedoel niet dat mijn moeder het verkeerd deed. Het punt is meer dat we allemaal zoveel uit gewoonte doen, zonder erover na te denken of we het wel willen.

Tegenwoordig kan het me niet meer zoveel schelen als het huis een beetje stoffig is, ik strijk geen lakens meer, ik weet dat ik me niet schuldig hoef te voelen als ik niet ontbijt en we doen geen boodschappen meer op vrijdag, omdat ik heb gemerkt dat ik dan veel overbodige dingen koop, die ik later moet weggooien! Ik vraag me vaak af hoe mijn leven er nu uit had gezien als ik op mijn vijftiende hetzelfde zelfvertrouwen en gevoel van eigenwaarde had gehad als nu! Had ik dan heel ander werk gedaan? Had ik in een ander land gewoond? Hoe zou het met me gaan? Was ik überhaupt thuis komen te zitten met een uitputtingsdepressie?



Als we eenmaal begrijpen waarom mensen zich negatief gedragen en negatieve dingen zeggen, hoeven we ons er niets van aan te trekken en het niet persoonlijk op te vatten. Dan hoeven we ook niet gekwetst te worden door wat ze zeggen of doen.

Het geeft ongelofelijk veel vrijheid om andermans negativiteit en agressie niet meer persoonlijk op te vatten. Als je de gewoonte ontwikkelt om je niet druk te maken over wat anderen van je vinden en hoe ze over je denken, verdwijnen veel vervelende gedachten en gebeurtenissen in je leven.


‘Iedere mens die ik ontmoet, heeft me iets te leren.’

DALAI LAMA



Beschouw niets als vanzelfsprekend en vat dingen niet persoonlijk op.

Welke bewering past bij jou: veel mensen zijn onaardig en ondankbaar. Of: bijna alle mensen zijn vriendelijk en behulpzaam.

Wat we over anderen denken en geloven, is vaak de waarheid over onszelf.

Durf nee te zeggen

Spanningen vloeien soms voort uit het gebrek aan lef om te staan voor wat je doet, vindt en denkt. Misschien durf je niet voor je mening uit te komen, hoewel je dat eigenlijk wel wilt.

Misschien vind je dat je af en toe voor je mening moet opkomen om je wil door te drukken. Maar hoe werkt dat eigenlijk? Via gecontroleerd, constructief gedrag of door woede?

Woede is niet hetzelfde als je standpunt verdedigen.

Agressief gedrag kenmerkt zich door vijandigheid, gemeenheid en woede. Als je agressief gedrag vertoont, zien mensen je als onzeker. Het lijkt misschien alsof je de controle verliest, en dat stoot mensen af.

Als je je standpunt op een creatieve en besliste manier presenteert en daar rustig en eerlijk bij blijft, kom je over als een betrouwbaar en beheerst persoon die volledige controle over de situatie heeft. Je voelt je goed en groeit als mens als je leert je behoeften te beschrijven, nee te zeggen en beslist te zijn. Dan zul je ook het respect krijgen dat je verdient.

Ben je anderen graag ter wille om ruzie en discussie te voorkomen? Als jij je voegt, zullen mensen in je omgeving misbruik van je maken en dat is ondermijnend voor je gevoel van eigenwaarde.


‘Niemand kan mij kwetsen zonder mijn toestemming.’

KAY POLLAK



Je kunt oefenen om vast te houden aan je gelijk, nee te zeggen en rustig en verstandig te blijven totdat dat een gewoonte wordt die natuurlijk aanvoelt.

Redenen waarom mensen denken dat het leven ze niet geeft wat ze verlangen:

• We willen niet dat anderen ons kleinzielig en lastig vinden.

• We willen niet dat anderen geïrriteerd raken, want dan vinden ze ons daarna misschien niet meer aardig.

• We aarzelen om iets te vragen, omdat we bang zijn ‘nee’ te krijgen.

• We vragen niet om hulp om niet zwak over te komen.

• We vinden het moeilijk om voor onszelf op te komen als we ons gekwetst en gekrenkt voelen.

• We willen het anderen naar de zin maken en vragen daarom nergens om, omdat we anders met iemand in conflict komen.

• We willen onszelf niet blootstellen aan onbehagen en angst die gepaard gaan met een conflict.

Veel mensen zijn bang dat ze egoïstisch en vijandig lijken als ze bij hun standpunt blijven, maar als je het op de juiste manier doet, is dat vaak niet zo.

Spreek op besliste toon zonder kwaad te klinken. Verontschuldig je niet. Gebruik korte zinnen en hou je bij het onderwerp. Zeg zo beknopt mogelijk wat je te zeggen hebt, en wees daarna stil.

Draag niet allerlei excuses aan zoals dat je geen tijd of zin hebt of iets dergelijks. Dan loop je het risico dat je de ander een opening geeft om te proberen je te overtuigen. Zeg gewoon: ‘Vandaag kan ik helaas niet’ en begin dan over iets anders of rond het gesprek af.

Susan vertelt over een vriendin


Een vriendin van me maakt zich voortdurend zorgen. Volgens mij komt dat doordat ze moeite heeft nee te zeggen en te staan voor wat ze wil. Haar dochter weet haar leven lang niet beter dan dat haar moeder toegeeft als er een conflict dreigt en ze heeft geleerd daar gebruik van te maken. Mijn vriendin gedraagt zich zo omdat ze bang is dat haar dochter haar anders geen aardige en goede moeder vindt. In werkelijkheid verliest haar dochter het respect voor haar. Wat de dochter nodig heeft is een moeder die staat voor haar opvattingen en haar mening rustig, zakelijk en beslist verkondigt. Zo’n moeder is een goed voorbeeld waar ze tegen op kan kijken.

Op een keer hadden mijn vriendin en ik een tafel gereserveerd in een van de beste restaurants in de stad. We hadden ons erop verheugd een avond voor onszelf te hebben, lekker te eten en ‘van ons af te kunnen praten’. Het hoofdgerecht was net gebracht toen de telefoon van mijn vriendin ging. Het was haar zeventienjarige dochter die wilde dat haar moeder thuiskwam omdat ze buikpijn had en zich niet lekker voelde. Mijn vriendin schrokte het eten naar binnen en haastte zich naar huis om haar dochter te ‘bedienen’.

Die avond was snel voorbij. Mijn vriendin was bang voor het conflict dat was ontstaan als ze nee had gezegd tegen haar dochter. Naderhand vertelde ze dat dat niet lekker voelen van haar dochter erop neerkwam dat ze haar moeder thuis wilde hebben om voor haar te koken. Het gevolg was dat mijn vriendin zich vervelend voelde omdat ze zich door haar dochter had laten manipuleren. Ook voelde ze zich schuldig omdat ze mij met de maaltijd in het restaurant had laten zitten.



Beslist zijn en nee zeggen als het nodig is, is goed voor je gevoel van eigenwaarde en geeft je zelfvertrouwen.

Verkondig je standpunt beheerst, genuanceerd en verstandig!


‘Ik durf te kiezen voor wat belangrijk is in het leven.’

ANONIEM



Bezorg jezelf geen schuldgevoelens. Geef jezelf meer speelruimte, probeer dingen voor jezelf te doen en voet bij stuk te houden als je iets absoluut wilt.

Wacht niet tot anderen de beslissing voor je nemen, maar doe het zelf – je kunt het!

Als je bijvoorbeeld wilt dat iemand je ergens bij helpt, moet je leren dat te vragen. Doe het op een besliste maar vriendelijke manier met rustige stem en degene die je vraagt zal zeker voor je klaarstaan. Het alternatief is dat je het zelf doet en je je daarna vervelend voelt omdat je niet om hulp hebt gevraagd. Of je doet alles zelf totdat je ontploft en mensen in je omgeving uitscheldt omdat ze niet helpen. Ze zullen zich meteen verdedigen en terug schelden en het resultaat is dan dat iedereen zich rot voelt en het gevoel heeft verloren te hebben.


‘Mensen die weten dat ze belangrijk zijn, denken aan anderen. Mensen die geloven dat ze belangrijk zijn, denken aan zichzelf.’

HANS F. HANSEN



Iemand die zijn standpunt goed kan verwoorden en helder zijn mening geeft, heeft een goed gevoel van eigenwaarde en houdt van zichzelf.

We zijn allemaal voorbeelden voor elkaar.

Tegen wie kijk jij op? Wie kijkt tegen jou op?

Gelukkige relaties – geen toeval

Een goede relatie krijg je niet zomaar. Ook als de chemie tussen jullie goed is en jullie de beste bedoelingen hebben, is de sterkste relatie die waarin beide partijen elke dag de tijd nemen om moeite voor elkaar te doen. Liefde is iets waar je bewust en regelmatig aan werkt.

Veel stellen zoeken naar het ultieme recept voor een geslaagde relatie. Zo eenvoudig is het:

• Geef de ander je volledige aandacht!

Om een relatie goed te laten lopen, moeten jullie er bewust in aanwezig zijn. Toon je partner respect door je niet door van alles en nog wat te laten afleiden als jullie samen zijn.

• Raak elkaar regelmatig liefdevol aan!

De opvattingen over het belang van het seksleven voor een relatie lopen uiteen. Zeker is echter dat intimiteit en liefdevolle aanraking een enorm grote rol spelen. Wat jullie precies doen maakt niet uit, de hoofdzaak is dát jullie het doen. Als jullie samen lichamelijk contact hebben, bevestigen jullie de bijzondere band op een dieper niveau.

• Blijf charmant!

Blijf elkaar het hof maken en verdiep je net zo goed in elkaar als in het begin van jullie relatie.

• Uit je dankbaarheid tegenover je partner!

Vergeet je partner niet te vertellen dat hij of zij waardevol is. Vertel dat je dankbaar bent dat hij of zij er is. Bedank elkaar vaak.

• Bespreek dingen met elkaar – zomaar...

Drukbezette stellen belanden soms in een val waarbij ze pas met elkaar communiceren als de kinderen naar de dokter moeten, rekeningen betaald moeten worden of iemand boodschappen moet doen om te koken. Gelukkige stellen bellen of sms’en zomaar.

• Flirt met je partner!

Hoe lang jullie ook al samen zijn, blijf elkaar complimenten geven, heb oog voor een nieuw kapsel, kledingkeuze of glimlach soms gewoon flirterig tegen je partner.

• Werk samen ergens aan.

Een gemeenschappelijk project versterkt een relatie. Gelukkige stellen weten hoe ze als team moeten samenwerken.

• Heb plezier!

Neem het leven niet te serieus. Stellen die in hun dagelijks leven met elkaar kunnen lachen hebben veel mogelijkheden om een sterke relatie te behouden.

• Wees vergevingsgezind!

Denk eraan ‘het spijt me’ te zeggen. Lopen mokken verpest de sfeer voor iedereen in je buurt. Verontschuldigingen doen ons groeien als mens.

• Steun de wensen en dromen van je partner!

Leef mee met de dromen, wensen en plannen van je partner. Dat is liefde!

Recent wetenschappelijk onderzoek toont aan dat de stellen die jarenlang bij elkaar blijven allemaal royaal en vriendelijk tegen elkaar zijn.


‘Niet het gebrek aan liefde, maar het gebrek aan vriendschap maakt ongelukkige huwelijken.’

FRIEDRICH NIETZSCHE




Affirmaties

Affirmaties worden gebruikt in de persoonlijkheidsontwikkeling. Ze worden gebruikt om voor jezelf duidelijk te krijgen wat je wilt bereiken en je doelen makkelijker te behalen.

Je kunt affirmaties ook gebruiken om meer moed te krijgen, jezelf op te vrolijken, een gewoonte te veranderen en nog veel meer.

De methode is gebaseerd op het idee dat wij mensen met onze gedachten, gevoelens en voorstellingen de wereld in ons en om ons heen scheppen. Dat maakt ons krachtiger vormgevers van ons eigen leven.

Vaak lopen we rond met negatieve affirmaties van onszelf. Bijvoorbeeld: Wat heb ik toch een lelijke neus, Ik deug nergens voor enzovoort. We weten allemaal hoe vervelend we ons voelen als we zo denken, en hoe vaker we zo denken, des te sterker worden de gedachten. We laten de negatieve gedachten ons leven bepalen.

Als het op een negatieve manier werkt, dan werkt het óók op een positieve manier!

We kunnen positieve affirmaties dus gebruiken om meer positieve gevoelens te ontwikkelen zodat we onze wensen en doelen makkelijker bereiken.

Zorg als je je affirmatie formuleert dat:

• hij kort is;

bijvoorbeeld: ‘Ik ben veilig.’

• hij positief is;

• hij in de ik-vorm staat en persoonlijk is;

bijvoorbeeld: ‘Ik, Susan, ben rustig en geconcentreerd.’

• hij in de tegenwoordige tijd is geformuleerd. Alsof het al gebeurd is; bijvoorbeeld: ‘Ik heb...’, ‘Ik ben...’, ‘Ik kan...’

• je de woorden ‘niet’, ‘nooit’, en ‘moet’ vermijdt.

Herhaal de zin vaak en regelmatig. Denk hem of zeg hem hardop voor jezelf. Schrijf hem op en hang hem op om jezelf eraan te herinneren.

Gemeenschappelijke affirmatie


We hebben besloten om zo veel mogelijk mensen te helpen om niet in dezelfde fuik van een burn-out te belanden als wij. Sindsdien is ons grootste doel onze boodschap te verspreiden en wel voornamelijk via dit boek. Daarom hebben we een affirmatie die we vaak samen of apart herhalen. Die luidt: ‘ Van Leva zijn 500.000 exemplaren verkocht en het is in tien landen verschenen.’



Affirmaties zijn niet bedoeld om jezelf voor de gek te houden. Het gaat er simpelweg om je manier van denken te herprogrammeren. Jezelf in de richting sturen waar je heen wilt en positiever in het leven staan.

Voorbeelden van affirmaties:

Ik luister naar mijn hart!

Ik hou van uitdagingen en ontwikkel me erdoor!

Ik voel me sterk!

Ik eet gezond en lekker!

Ik ben goed zoals ik ben!

Ik ben goed genoeg!

Mijn lichaam is oké!

Mijn behoeften zijn belangrijk!

Mijn financiën worden elke dag beter!

Ik heb de benodigde talenten!

Ik heb alles wat ik nodig heb!

Ik heb plezier in mijn leven!

Ik heb alle tijd!

Ik voel me rustig.

Ik ben moedig!


Roddelen

Heb je weleens stilgestaan bij de ongelofelijke kracht van woorden?

Welke macht we hebben zodra we iets tegen iemand zeggen? Vooral tegen onze kinderen. Als ouder hebben we een enorme verantwoordelijkheid voor de manier waarop we woorden gebruiken en de boodschappen die we kinderen meegeven. Ze imiteren alles wat we zeggen en onze opvattingen staan in hun geheugen gegrift. Woorden die tegen ons gezegd worden, kunnen onze hele overtuiging over iets of iemand veranderen, positief of negatief.

Wat maakt dat we zo makkelijk meedoen als iemand roddelt?

Angst?


Onze theorie is dat wanneer we onszélf niet goed voelen, we ons wat beter voelen als we bevestigd krijgen dat meer mensen het niet makkelijk hebben. Misschien vinden we het ook makkelijker om over anderen te praten in plaats van over onszelf, want dan hoeven we nergens de verantwoordelijkheid voor te nemen of ons bloot te geven. Het zou veel eerlijker en constructiever zijn als we in plaats daarvan meer over onszelf spraken!



Als je roddels over iemand hoort, zullen ze in je achterhoofd blijven hangen en je beperken als je die persoon later ontmoet. Je zult je onbehaaglijk voelen in het gezelschap van degene over wie werd geroddeld.

We berokkenen onszelf schade door naar roddels te luisteren en op een negatieve manier over anderen te spreken. Het voelt onaangenaam in je hele lichaam. Door goed te spreken over andere mensen, ervaar je echter precies het tegenovergestelde. Probeer maar eens, dan zul je zien hoe verschillend het voelt!

Door andermans ogen


Ik, Susan, had een leerling die stage liep op een plek waar ze niet goed overweg kon met haar begeleider en leidinggevende. Elke keer dat ik mijn leerling sprak, vertelde ze over de conflicten met de vrouw. Ik kreeg de indruk dat ze haar personeel uitbuitte en niet naar haar medewerkers luisterde. Uit de verhalen kwam ze naar voren als behoorlijk hard, ongevoelig en onredelijk.

Een jaar later bezochten Mats en ik het bedrijf met de eerdere begeleider van mijn leerling regelmatig en we ontwikkelden een goede zakelijke relatie met haar. Ze bleek een sympathieke, positieve vrouw die hard werkte om haar levenswerk en droom goed te laten lopen. Als we kwamen was ze altijd vrolijk en behulpzaam. Het was jammer dat ik mijn relatie met haar begon door haar ‘onvrijwillig’ door de ogen van mijn leerling te zien.



We lopen ongetwijfeld een heel aantal leuke contacten mis doordat iemand anders negatieve roddels in onze hersenen heeft geplant.

Kinderen horen volwassenen meningen, onwaarheden en vooroordelen over andere mensen verkondigen. Soms zelfs over mensen die ze nooit hebben ontmoet. Als dat gebeurt, leren kinderen dat dat een natuurlijke manier van communiceren is.

Stel je een meisje van tien voor dat van een vriendinnetje te horen krijgt dat ze lelijk is. Dat vriendinnetje zegt dat waarschijnlijk omdat ze ergens jaloers, gefrustreerd of teleurgesteld over is. Wat er in dat tienjarige meisje wordt geplant haakt zich vast, en vanaf dat moment besluit ze misschien dat het waar is. Zulke gebeurtenissen nemen op de lange termijn soms heel grote vormen aan en leiden dan bijvoorbeeld tot anorexia, angst, dwanghandelingen en zelfbeschadigend gedrag.

We moeten onze kinderen leren dat wat andere mensen tegen hen zeggen niet altijd iets met henzelf te maken heeft.

Mats vertelt


Oprah Winfrey had in een van haar shows een knappe vijfendertigjarige vrouw te gast.

Ze vertelde het volgende verhaal over een voorval in haar middelbareschooltijd: Ze stond bij haar kluisje op school. Plotseling hoorde ze twee jongens aan de andere kant van de kluisjes over haar praten. Ze zeiden: ‘Als je het met Jane doet, moet je wel eerst een zak over haar hoofd trekken!’ En daarna lachten ze. Die ene zin veranderde Janes hele leven. Vanaf die dag besloot ze dat ze afstotelijk en lelijk was. Haar hele volwassen leven was ze nooit ook maar in de buurt van een relatie met iemand geweest. Ze had helemaal alleen geleefd in de overtuiging dat ze te lelijk en afstotelijk was om acceptabel voor iemand te zijn. Eén enkele zin had haar gehersenspoeld, en doordat ze hem al die jaren voor zichzelf had herhaald, was hij waar voor haar geworden.



Het is zo belangrijk wat we tegen en over elkaar zeggen!

Oefening:

Besluit om een hele dag niet negatief over iemand te praten. Gebruik de dag om te luisteren wat anderen zeggen over mensen in je omgeving. Je zult verbaasd zijn hoeveel roddels er verspreid worden.

Word je bewust van de woorden! Gebruik ze op de juiste manier, zodat ze jou en je omgeving niet beschadigen. Als je écht moet roddelen en geruchten verspreiden – verspreid dan goede geruchten.

Bedenk dat er iedere keer dat er iemand met een roddel bij je komt, er meestal een onwaarheid in je wordt geplant. Het is niet makkelijk te voorkomen, maar je kunt je verweren door te zeggen: ‘Ik wil geen negatieve roddels horen!’ Of door de roddels te bestrijden of te betwijfelen. Je kunt bijvoorbeeld zeggen: ‘Hoe weet je dat?’ of ‘Is dat echt zo?’


Planning en organisatie

Laat je de tijd jou beheersen, of beheers jij je eigen tijd?


‘Niets is onmogelijk. Het onmogelijke kost alleen wat meer tijd!’

WINSTON CHURCHILL



We creëren voortdurend nieuwe technische hulpmiddelen om ‘tijd te besparen’. Het tragikomische is dat hoe meer van zulke tijdbesparende hulpmiddelen we gebruiken, hoe minder tijd we lijken te hebben en we voelen ons almaar gestrester. Natuurlijk besparen een mobiele telefoon en een pc op sommige vlakken tijd, maar we raken ook gestrest als we voortdurend online zijn.

Als je niets plant, zul je steeds prioriteit geven aan het acuutste probleem. Zoiets levert veel stress op. Door een planning weet je dat je tijd hebt gereserveerd voor wat er gedaan moet worden. Dan hoef je niet bij voorbaat te stressen over wat je nog moet doen.

Susans efficiëntie


Op een dag waarop ik de keuken een grote beurt gaf, ging ik een doekje halen in de waskelder. Daar ontdekte ik dat er een was in de machine zat die opgehangen moest worden. Eerst moest ik echter de was die er al hing opbergen in onze kasten. Eenmaal in de slaapkamer zag ik dat de planten dringend water nodig hadden. Ik liep naar de badkamer om water te halen, maar vergat waarom ik er was. Ik ging weer naar de keuken, waar me te binnen schoot dat ik eigenlijk een doekje zou halen in de waskelder. Ik vond mezelf vaak ongelofelijk efficiënt, omdat ik zoveel deed, maar eigenlijk kostte het behoorlijk wat tijd om dingen af te krijgen, en ik was nooit aanwezig in wat ik deed. Ik had heel wat kleine dingetjes gedaan, maar niet veel grote en ik had het gevoel dat ik nooit iets afkreeg. Naar mijn idee is de uitdrukking ‘veel ballen in de lucht houden’ totaal niet van deze tijd. Naar mijn gevoel hebben onnadenkende werkgevers hem in de jaren tachtig bedacht. Veel ballen tegelijk in de lucht houden is maar heel zelden efficiënt. Tegenwoordig is het idee dat we één ding tegelijk moeten doen. Voor mij voelt het menselijker en efficiënter om me volledig op één ding tegelijk te focussen. Dat afmaken en dan loslaten. Volgens mij bespaar je daar veel tijd mee!



‘Geen tijd voor ontspanning’

Je kunt meer tijd krijgen door de tijd voor de televisie en je telefoonen computergebruik te verminderen. Reken eens uit hoeveel uur per week je bijvoorbeeld doorbrengt voor de televisie of achter de computer. Hoeveel van die uren zou je aan iets anders kunnen besteden?

Uit onderzoek van het Zweedse tv-programma Mediamagasinet bleek een paar jaar geleden al dat mensen gemiddeld zes uur per dag besteden aan mediaconsumptie via radio, tv, internet en kranten. Dat cijfer is vast niet gedaald.

Alle informatie die we op een dag opnemen, moet op een gegeven moment verwerkt worden. We hebben tijd nodig voor reflectie, rust en herstel.

We kunnen onze hersenen niet zomaar volstoppen en volproppen met feiten, informatie en standpunten zonder ook op te ruimen. Van tijd tot tijd moeten we ook wat wegdoen. De slaap kan niet al het opruimwerk aan. In onze slaap hebben we geen controle over onze gedachtegang. Daarom zijn wakende meditatie en bewuste ontspanning zo belangrijk! Het is enorm belangrijk om na te denken over hoe we dat het beste doen en ook daar tijd voor te reserveren in onze agenda. Het is net zo belangrijk om ontspanning en meditatie in te plannen als beweging.

Wij, de televisie en de techniek


Toen onze dochter Julia klein was, zetten we de televisie soms aan als de kinderprogramma’s begonnen en daarna bleef de televisie de hele avond aan. Soms zeiden we tegen haar dat de kinderprogramma’s begonnen en dat ze de televisie aan mocht zetten als ze ze wilde zien. We merkten echter dat ze dat dan niet deed, omdat ze midden in een spel zat. Tegenwoordig proberen we het moment waarop we de televisie aanzetten uit te stellen, want als hij eenmaal aanstaat, is het moeilijker hem weer uit te doen! Het grootste probleem tegenwoordig is dat de techniek en schermpjes zo makkelijk beschikbaar zijn op onze mobiel. Het is zo makkelijk om de televisie aan te hebben staan terwijl je op je mobiel of je computerscherm kijkt! In een gezin waar iedereen iets anders wil, is het niet makkelijk om het gebruik van deze apparaten te beperken. Het belangrijkste is dat we het er met elkaar over hebben en af en toe bewust alles wegleggen, om dan met elkaar te praten of bijvoorbeeld een spelletje te doen.



Iedereen kan meehelpen

Sommige kinderen worden zo gepamperd, dat je zou denken dat ze in een hotel wonen! Als het hele gezin bijdraagt aan de klusjes in huis, hoeft iedereen minder te doen en is er meer tijd om samen te zijn.

Kinderen kunnen al heel jong prima meehelpen. Je eigen bord afruimen na het eten kan al vroeg een vanzelfsprekendheid zijn. Als je ze van jongs af aan stimuleert, vinden kleine kinderen het hartstikke leuk om mee te helpen.

Oudere kinderen kunnen natuurlijk meehelpen met ingewikkelder taakjes. Vaak begrijpen ze het best als je uitlegt waarom ze mee moeten helpen en welke consequenties het heeft als ze het niet doen. Tegelijkertijd leren kinderen dat een gezin een samenwerkend team is.

Martin, vijf jaar


Elke week komt de vijfjarige Martin een paar uur bij ons. Hij is heel makkelijk te stimuleren om mee te helpen. Alles lijkt spel voor hem. Hij vindt het heerlijk om in pannen te roeren, dingen te snijden en dingen over te schenken. Hij dekt de tafel, kleedt zich zonder moeite zelf aan als hij weet wat hij aan moet. Waarschijnlijk komt dat doordat zijn moeder hem vanaf heel jonge leeftijd heeft gestimuleerd. We hebben het gevoel dat kinderen van die leeftijd bereid zijn om heel veel te doen, als je ze als volwassene op een speelse en positieve manier vraagt te helpen. Een voorwaarde om het soepel te laten lopen is vermoedelijk dat het niet klinkt als dwang of gepaard gaat met gezeur en ruzie.



Als kinderen meedoen met dagelijkse klusjes krijgen ze een gevoel van saamhorigheid en voelen ze dat het huis ook van hen is. Hun zelfvertrouwen groeit als ze hun taken aankunnen. Bespreek en deel beslissingen met iedereen in het gezin. Zo leren kinderen dat hun opvattingen belangrijk zijn, ze krijgen respect en zullen ook respect tonen.

Mats werd verwend


Ik ben een goed voorbeeld van wat er kan gebeuren als een kind thuis niet meehelpt. Als jongste van drie kinderen ben ik mijn hele jeugd in de watten gelegd. Ik heb een uitermate zorgzame moeder, een praktische vader, een ijverige oudere broer en een behulpzame oudere zus. Ze waren allemaal natuurlijk met de beste bedoelingen aardig en behulpzaam, met liefde als enige reden. Maar voor mij was het daardoor een kleine shock om op mezelf te gaan wonen en voor mezelf te moeten zorgen. Mijn eerste vriendin moest veel klappen opvangen. Ze ging samenwonen met een zesentwintigjarige die niet wist hoe je de was deed of eten kookte.



Tips voor betere tijdsplanning en organisatie

• Schrijf je planning op.

• Maak een globale planning van de grote lijnen over een periode van een maand, halfjaar tot hoogstens een jaar. Wie doet wat?

• Maak een gedetailleerde planning voor een korte periode, bijvoorbeeld een week. Wie doet wat?

• Plan je dagen niet te vol, hou lege ruimte voor spontaniteit of onvoorziene gebeurtenissen.

• Leer nee te zeggen als anderen beslag op je tijd willen leggen.

• Delegeer meer op je werk, als dat mogelijk is.

• Plan tijd met je gezin in.

Probeer elke avond minstens tien minuten voor jezelf te reserveren om te ontspannen. Ga na op welk moment van de dag je de meeste energie hebt. Zorg dat je de belangrijkste taken die de meeste energie kosten dan doet.

Ook als je maar een of twee van bovenstaande tips gebruikt, zul je versteld staan hoeveel beter je je voelt. Misschien dat het wat oefening vereist, aangezien je je ideeën over wat je wanneer en hoe doet moet veranderen. In het begin krijg je misschien last van je geweten, maar trek je daar niks van aan, je verdient het om je goed te voelen!

Mats was vol gepland


Vroeger had ik een volkomen dichtgetimmerde agenda. Ik deed alles in hoog tempo, liep snel, at snel, reed snel. Ik had steeds zoveel te doen. Mijn planning was onrealistisch, de tijd schoot tekort en ik moest elke dag de hoogste prioriteit geven. Wat ik de ene dag niet haalde, moest ik doorschuiven naar de volgende en zo raakte die dag nog voller. Susan was precies zo. In die tijd hadden we erg veel moeite met mensen die langzaam waren of dingen misschien gewoon in een normaal tempo deden. We hadden een hekel aan rijen, raakten enorm gefrustreerd als mensen langzaam spraken of breedsprakig waren. We waren continu ongeduldig en hadden er natuurlijk moeite mee om te ontspannen. Ik voelde me soms gestrest doordat ik me niet kon concentreren op het spel als ik met Julia speelde. Er wervelden voortdurend een heleboel andere gedachten door mijn hoofd over dingen die ik vergeten was of nog moest doen! Op een gegeven moment ontplofte ik in de auto naar mijn ouders bijna van de stress, hoewel we geen tijd hadden afgesproken. Ik vroeg me nooit af waarom ik streste, want voor mij was het een heel natuurlijke manier van leven.



Als je hier iets van herkent, is het tijd dat je de ernst van je situatie inziet. Het is niet gezond en je moet er onmiddellijk iets aan doen. Daarvoor is het nodig dat je de stressfactoren in je leven identificeert. Ook is het van belang dat je je houding ten opzichte van dingen waar je geen invloed op hebt verandert.

Plan tijd voor jezelf. Verminder de tijd voor de televisie, de computer of met je telefoon elke avond een poosje. Je moet je krachten aanvullen. Ga in bad, sluit de deur van een kamer, luister naar muziek of een ontspanningsprogramma, mediteer, doe aan yoga of qigong of maak een wandeling, al is het maar een kwartier.

Herstel is cruciaal, zeker als je om wat voor reden dan ook toch in een hoog tempo moet leven.


‘Vannacht heb ik duizend plannen gesmeed, maar vanmorgen deed ik hetzelfde als anders.’

ANONIEM




Beweging

Vroeger hadden we lichamelijk veeleisender werk, waardoor we onze stresshormonen op een natuurlijke manier kwijtraakten. Tegenwoordig hebben veel mensen een zittend beroep en daarom zijn beweging en sport belangrijk.

Als je last hebt van stress en spanningen, heeft lichaamsbeweging een groot positief effect op je.

Het is ontzettend belangrijk dat je de overvloed aan stresshormonen kwijtraakt die je gedurende de dag hebt verzameld. Bij lichamelijke inspanning raakt je lichaam gifstoffen kwijt. Dat heeft invloed op je brein, en je geheugen, leervermogen en concentratievermogen worden groter. Je immuunsysteem wordt sterker, waarschijnlijk doordat je beter slaapt. Als je te veel sport, kan je immuunsysteem echter verzwakken.

Het maakt weinig uit welke vorm van beweging je kiest, het belangrijkste is dat je regelmatig beweegt. Een halfuur stevig wandelen per dag is een voorbeeld van goede beweging.

Bij lichamelijke inspanning komt er endorfine vrij in je lichaam. Daardoor voel je je fitter en vergroot je je vermogen om je gevoelens en reacties te beheersen. De stresshormonen nemen direct af en je leert je lichaam kennen, je wordt je meer bewust van de werking. Je voelt je lichamelijk en geestelijk meer in balans en wordt tevredener over jezelf.

Mats’ behoefte aan beweging


Lichaamsbeweging heeft veel invloed op hoe ik me voel. Als ik regelmatig sport, is het veel makkelijker voor me om met stress en spanning om te gaan. Ik ben tevredener, energieker en geduldiger. Ik weet hoe moeilijk het is om eraan te beginnen, maar je moet proberen die weerstand te overwinnen en de juiste motivatie te vinden.

Als ik regelmatig beweeg, ontstaat er bij mij een gewoonte die ik na verloop van tijd niet meer wil missen. Het maakt me trots omdat ik voor mezelf zorg en het versterkt mijn gevoel van eigenwaarde en zelfvertrouwen.



Maak gezonde keuzes, zorg dat je regelmatig wat tijd over hebt voor sport.


‘De beste lichaamsbeweging is die die je daadwerkelijk doet.’

ANONIEM




Slaap

Een van de belangrijkste Zweedse slaaponderzoekers, professor Torbjörn Åkerstedt, zegt dat de kennis over het grote belang van slaap voor de gezondheid toeneemt. Het blijkt dat we het risico op een groot aantal veelvoorkomende ernstige ziektes kunnen verminderen. Åkerstedt benadrukt dat slaap erg belangrijk is voor onze emotionele balans. Je begint te begrijpen waarom we labieler en humeuriger zijn als we slecht slapen. Dat kan er op zijn beurt toe leiden dat we op allerlei manieren te sterk reageren. Recent onderzoek wijst uit dat te weinig of verstoorde nachtrust kan zorgen voor verhoogd cholesterol, hart- en vaatziekten, diabetes, depressie en uitputting. Tijdens de slaap repareert en herstelt het lichaam zichzelf van de afbraak door alle activiteiten overdag.

Als we te weinig slaap krijgen of onze slaap wordt verstoord, nemen de mogelijkheden voor herstel van allerlei systemen in het lichaam af. Dit gebrek aan herstel verklaart het verband tussen verstoorde slaap en stress.

Onze slaap raakt vaak verstoord doordat we onze gedachten aan wat er gebeurd is en wat er te gebeuren staat moeilijk kunnen loslaten. Vrouwen hebben meer slaapproblemen dan mannen, aangezien slaapproblemen vaker voorkomen bij mensen die met mensen werken, zoals in het onderwijs en in de zorg. Een andere reden waardoor we te weinig herstellen wordt de 24-uurssamenleving genoemd. We moeten dag en nacht bereikbaar zijn, als we willen kunnen we 24 uur per dag vermaakt worden en de grens tussen werk en vrije tijd vervaagt. Als gevolg van activiteiten diep in de nacht raakt het biologische ritme verstoord en wordt de slaaptijd bekort. Laat opblijven leidt tot slechtere slaap, wat op zijn beurt tot een slechter humeur leidt. De dag erop is het moeilijk je te concentreren en ben je trager.

De meeste mensen hebben ongeveer zeven uur slaap per nacht nodig om niet vermoeid te zijn en op lange termijn geen gezondheidsrisico’s op te lopen.

Susan schakelde haar vermoeidheid uit


Ik heb veel behoefte aan alleen zijn en schakel mijn behoefte aan slaap erg makkelijk uit. Als moeder met een klein kind zette ik mijn gezin op de eerste plaats en vergat ik mezelf. Daarom gebruikte ik de nachten voor mezelf en andere dingen. Ik studeerde, knutselde, las en deed dingen in huis. Op korte termijn ging dat prima, maar op langere termijn resulteerde het slaapgebrek in ondefinieerbare pijn in mijn lichaam. Inmiddels besef ik dat regelmatige slaap belangrijk is. Te weinig slaap levert me meer problemen op dan vermoeidheid alleen. Nu is het makkelijk voor me om de signalen van mijn lichaam te herkennen als ik te weinig slaap.



Als je je te veel op je slaapproblemen focust, wordt dat een hindernis om in slaap te vallen.

Als je goed slaapt, nemen symptomen van depressie als spanning en angst af en neemt je gevoel van eigenwaarde toe.

Focus op de uren slaap die je krijgt in plaats van op de uren die je niet geslapen hebt!

Het is van belang dat je leert wat je kunt doen:

Doe de televisie, mobiele telefoon en computer de slaapkamer uit.

Onderzoek toont aan dat televisiekijken niet ontspannend is. Je brein moet verwerken wat je ziet en rust daardoor niet uit.

Werk niet meer in bed.

Het bed is een plek voor rust en de liefde, en verder niets!

Zorg dat het donker is.

Licht en donker sturen je slaaphormoon, melatonine. Als het licht van verlichte schermen zoals computers en mobiele telefoons in je ogen valt, verstoort dat de aanmaak van het slaaphormoon melatonine.

Investeer in een goed bed.

Een goed bed is een betere investering dan een dure auto!

Cafeïne, nicotine, alcohol en suiker hebben vaak negatieve invloed op je slaap als je ze te kort voor je naar bed gaat gebruikt.

Zorg dat je slaapkamer koel is.

Doe de ramen open, lucht de kamer voor je gaat slapen of slaap met het raam open.

Los je problemen overdag op.

Als je problemen op moet lossen voor je naar bed gaat, schrijf ze dan op en besluit om ze op een ander moment aan te pakken.

Beweging.

De kwaliteit van je slaap verbetert als je regelmatig beweegt. Sport niet kort voor je naar bed gaat, aangezien je je direct na een training fit en alert kunt voelen.

Sta op als je niet kunt slapen.

Ga een poosje iets doen als je niet kunt slapen, zoals een boek lezen. Als je weer naar bed gaat, kan je lichaam een nieuw inslaapproces starten.

Eet niet vlak voor je naar bed gaat.

Met een volle maag slaap je niet goed, maar je moet ook niet te veel trek hebben als je gaat slapen.

Beslis wanneer je naar bed gaat en wanneer je opstaat.

Probeer je aan vaste tijden te houden. Een goede vuistregel is om voor 10 uur naar bed te gaan.

Probeer een poosje tot rust te komen voor je naar bed gaat.

Doe een ontspanningsoefening als je de mogelijkheid hebt.

Ontwikkel een ritueel voordat je naar bed gaat.

Doe elke avond hetzelfde. Na een paar weken weet je lichaam dat het tijd is om te gaan slapen.

Slaap als het even kan niet overdag.

Sta vroeger op en ga later naar bed als niets anders helpt.

Ontspanningsoefening

Deze oefening kun je doen als je moeite hebt om ’s avonds in slaap te vallen of als je midden in de nacht wakker wordt en niet meer inslaapt.

• Lig op je rug, als dat kan. Je armen liggen langs je lichaam, leg je handen als je wilt op je buik. Je benen liggen recht en stil. Leg een kussen of opgerolde deken in je knieholten als het belastend voelt in je onderrug. Sluit je ogen.

• Merk op hoe je borst en buik rijzen en dalen op het ritme van je ademhaling.

• Adem rustig in en uit door je neus. Begin je ademhalingen in je hoofd te tellen van één tot tien. Dus: Adem in – adem uit – één, adem in – adem uit – twee … ga door tot tien en tel dan terug van tien tot één. Herhaal dit.

Als je aan andere dingen gaat denken en de tel kwijtraakt, hoef je alleen maar overnieuw te beginnen.

Door deze oefening leer je je gedachten te verdrijven, je lichamelijk te ontspannen en te focussen op wat er nú is.


Medicijnen?

Antidepressiva (SSRI’s)worden gedeeltelijk ingezet om je op een niveau te krijgen waarop je je redelijk voelt, zodat je het opbrengt om je levensstijl en negatieve gedrag te veranderen.

Veel mensen die met stress, spanning en angst kampen vragen zich af of het verstandig is om medicijnen te gebruiken. Als je behoefte hebt aan medicatie, betekent dat niet dat je zwak bent, of ‘een hopeloos geval’. Het is niet iets om je voor te schamen. Het betekent evenmin dat je de rest van je leven medicijnen moet gebruiken.

Zorg dat je naast de medicatie gesprekken voert met een therapeut of psycholoog, bij voorkeur met iemand die gespecialiseerd is in cognitieve gedragstherapie.

Cognitieve gedragstherapie (CGT) is een psychotherapeutische behandelmethode. Bij deze therapie leer je de gedachten, gevoelens en gedragingen die psychische problemen veroorzaken te vervangen. Op die manier leer je omgaan met de symptomen of verminder je ze, en voorkom je dat ze terugkomen. CGT is een gestructureerde, actieve en inzichtbevorderende vorm van psychotherapie, die vooral op het heden en de toekomst is gericht, en minder op het verleden.

Laat medicatie een steun zijn

Antidepressiva kunnen ertoe bijdragen dat je niet meer zo sterk reageert en je je rustiger en evenwichtiger voelt. Besef dat het weken kan duren voordat je verschil merkt. In het begin kunnen je angst en spanning juist toenemen.

Als je besluit om angstremmende medicatie te proberen, zoals oxazepam, valium en aprazolam/xanax, moet je weten dat ze verslavend zijn. Daarom zijn ze alleen bedoeld om gedurende korte tijd in beperkte hoeveelheid te gebruiken. Overleg met je arts, therapeut of psycholoog.

Niet iedereen heeft baat bij antidepressiva. Sommige mensen voelen zich er zelfs slechter door. Een aantal mensen moet meerdere medicijnen proberen, voordat ze een antidepressivum vinden dat hen helpt.

Onze ervaringen


Ik, Mats, was aanvankelijk tegen alles wat medicatie heette (dat is typisch voor mensen die aan angst en spanning lijden). Bovendien was ik doodsbang voor bijwerkingen en verslaving. Toen ik het allerziekst was en met grote inspanning in het dagelijks leven functioneerde, had ik geen keuze meer. Een antidepressivum verzachtte mijn spanning en angst, zodat ik ontvankelijker werd voor de therapie waarmee ik begonnen was.

Ik, Susan, heb ook een tijdlang een antidepressivum gebruikt. Daardoor was het makkelijker voor me om al te emotionele reacties onder controle te houden. Daarbij had ik hulp van een cognitief gedragstherapeut, van wie ik allerlei praktische oefeningen kreeg. Ik vond het erg nuttig om mijn gedachten voor te leggen aan een professional en hulp te krijgen om uit te zoeken wat ik kon en moest veranderen. Het is pittig, moeilijk en pijnlijk om tot inzichten te komen, maar het was noodzakelijk om weer gezond te worden.




Stimulerende middelen maken het leven niet makkelijker

Veel mensen gebruik allerlei stimulerende middelen om te ontspannen, troost te zoeken of hun zelfvertrouwen te vergroten. Naderhand voelen ze zich vaak nog gestrester, gaat het nog slechter met ze en hebben ze last van schuldgevoelens, spanning en angst. De afhankelijkheid van stimulerende middelen wordt dan een schadelijke gewoonte, een vorm van verslaving.

We denken dat we tot rust komen als we een sigaret, een kop koffie, een glas wijn of gewoon een stukje chocolade nemen. In feite is het tegendeel het geval!

Je denkt misschien dat je fitter wordt, en inderdaad, dat is ook zo – even. Daarna komen de bijwerkingen en voel je je nog vermoeider, nog bezorgder en nog ongeduldiger en moet je de stoffen weer aanvullen! Zo gaat het maar door. Je kunt wel bedenken dat het tegen het einde van de dag niet bepaald goed met je lichaam gaat, aangezien het steeds ‘geholpen’ is door stimulerende middelen. Bovendien komt er nog een negatief gevoel bij: schuldgevoel.

Suiker

Als we suiker eten, gaat de bloedsuikerspiegel in ons lichaam omhoog. Het lichaam begint insuline aan te maken om de bloedsuikerspiegel omlaag te krijgen. Als de insulineproductie te groot wordt, wordt onze bloedsuikerspiegel te laag. Om het lichaam weer op een normaal niveau te krijgen, produceert het adrenaline. Adrenaline heeft bijwerkingen waardoor we ons nerveuzer, onrustiger en angstiger voelen.

De afgelopen jaren zijn er allerlei andere soorten zoetstoffen en suikers in onze levensmiddelen verschenen. Fructosestroop, maltodextrine, druivensuiker, maïszetmeel, aspartaam en stevia. Te veel aspartaam kan een laxerend effect hebben. De nieuwe zoetstoffen hebben precies hetzelfde negatieve effect op het lichaam als gewone suiker.

Sommige nieuwe zoetstoffen zijn zelfs gevaarlijker, aangezien het lichaam en de hersenen ze niet kunnen omzetten in energie. Dan worden ze opgenomen door de lever, die ze omzet in vet.

Susans behoefte aan zoet


Bij tijd en wijlen heb ik enorme behoefte aan zoetigheid. De keren dat ik probeerde zoet te vermijden waren een kwelling, aangezien er overal suiker is! Na het avondeten neemt mijn behoefte aan zoet duidelijk toe, helemaal na een koolhydraatrijke maaltijd, bijvoorbeeld pasta. Maar ook altijd nadat ik kant-en-klaar junkfood heb gegeten. Dan moet ik echt geen ongezonde producten met suiker in huis hebben, want het is ontzettend moeilijk om de neiging ze op te eten dan te onderdrukken. Hoewel wetenschappers zeggen dat suiker niet verslavend is, voelt dat voor mij wel zo! Als ik op die momenten geen suiker krijg, kan ik erg geïrriteerd raken. Veel ervan is echter een kwestie van gewoonte. Soms neem ik fruit, hüttenkäse met kaneel en wat plakjes banaan. Als ik écht goed bezig ben, ga ik mijn tanden poetsen, dat helpt echt!

Toen Julia klein was, merkten we dat haar gedrag op zaterdag, als ze had mogen snoepen, sterk veranderde. Ze werd drukker, zeurderig, geïrriteerd en wilde vaak meer als het snoep op was. Het liefst hadden we haar helemaal geen snoep gegeven, maar dat was niet makkelijk.



Tegenwoordig is het bewustzijn van ouders over de effecten van zoetigheid groter en veel ouders beperken de suikerconsumptie van hun kinderen. Maar makkelijk is het niet. Heel veel levensmiddelen die voor kinderen zijn bedoeld, bevatten veel suiker. Yoghurt, ontbijtgranen en sappen voor kinderen bevatten vaak meer suiker dan vergelijkbare producten voor volwassenen. Dat is problematisch, want omdat kinderlichamen klein zijn, hebben de doses relatief veel effect. Bovendien is het niet goed om de dag met veel suiker te beginnen. Daardoor wordt de behoefte later op de dag groter. Het Zweedse voedingscentrum adviseert een maximum van 1,5 dl snoep per week voor kinderen en ze raden aan om bij het eten voornamelijk water te drinken.

Cafeïne

Cafeïne zit in koffie, zwarte en groene thee, cacao en guarana. De consumptie van energiedrankjes stijgt erg. Vooral kinderen en jongeren drinken ze vaak. Hun kleine lichamen zijn niet opgewassen tegen de hoeveelheid cafeïne en ze zijn ook niet zo aan cafeïne gewend als een volwassene. Het risico op een overdosis is heel groot. Kinderen kunnen last krijgen van bijwerkingen als misselijkheid, duizeligheid, angst, hartkloppingen en spiertrillingen. Cafeïne is erg stressverhogend en heeft symptomen als concentratieproblemen, nervositeit, irritatie en angst. Cafeïne overprikkelt het centrale zenuwstelsel.

Het Zweedse voedingscentrum adviseert om de inname van cafeïne bij zwangerschap te beperken, hoge doses kunnen tot een miskraam leiden. Cafeïne mengen met alcohol kan gevaarlijk zijn. Cafeïne is oppeppend, terwijl alcohol dempend is, waardoor je de roes niet goed voelt. Het risico is dan dat je te veel alcohol drinkt.

Alcohol

Alcohol is een extreem geaccepteerde drug in onze samenleving. In veel situaties wordt géén alcohol drinken haast als verdacht beschouwd! Alcoholgebruik kan makkelijk in een verslaving veranderen.

Alcoholisme is een complexe ziekte, waar degene die eraan lijdt vaak hulp bij nodig heeft. Veel mensen gebruiken alcohol om ‘te kalmeren’ en ‘te ontspannen’. Het is niet altijd makkelijk om zelf te zien waar de grens voor te veel drank ligt.

Alcohol versterkt én verdooft gevoelens. Op lange termijn versterkt alcohol bijvoorbeeld angst en schuldgevoelens. Als je het gevoel hebt dat je misschien wat te veel drinkt, wees dan niet bang om professionele hulp te zoeken! Alcohol bevat veel energie, stimuleert de eetlust en behoefte aan zoetigheid.

Impulsen en gewoonten sturen

Je kunt het verlangen dat je misschien naar suiker, koffie, sigaretten en alcohol hebt, kwijtraken. Je weet zeker dat je dat snoepje niet moet nemen, de sigaret moet laten liggen of dat extra glas wijn niet moet drinken, maar je doet het toch. Waarom? Nou, omdat de signalen die je lichaam afgeeft – niet doen – te ingewikkeld zijn. We willen gewoon niet naar ons lichaam luisteren.

Er is natuurlijk een reden waarom je ergens te veel van consumeert. Bijvoorbeeld een vlucht voor iets, een troost, een lege ruimte die opgevuld moet worden of een manier om even te ontspannen.

Alle stimulerende middelen geven een vorm van beloning. Als je beloning door alcohol bijvoorbeeld ontspanning is, zoek dan een gezondere vorm van ontspanning. Als je bijvoorbeeld fit wordt van cafeïne, maar het niet wilt nemen – maak dan even een snelle wandeling!

Probeer altijd een gezonde vervanger te vinden die je dezelfde of een vergelijkbare beloning geeft.

Als we de behoefte aan iets voelen, proberen we dat sterke verlangen vaak te verdringen. Hoe harder we proberen er niet aan te denken en het niet te voelen, hoe banger we worden dat het ons niet lukt om het te verdringen. Dan wordt het nog moeilijker om met die trek om te gaan.

Je kunt echter ook luisteren naar het gevoel dat je krijgt als je die trek voelt. Hoe gaan je gedachten? Maak je jezelf verwijten? Probeer je jezelf ervan te overtuigen dat het niet zo erg is om deze ene keer toe te geven?

Als de trek komt

Bedenk wat beter zal gaan als je níét toegeeft aan de impuls.

Besluit tien minuten te wachten voor je toegeeft. Probeer te voelen wat je voor gevoel krijgt als je ervan afziet.

Observeer het gevoel en beschrijf het. Het is prima om dat te voelen. Je zult merken dat het niet zo eng is.

Omarm dat gevoel, en niet de impuls om iets te doen wat je niet wilt. Word je rusteloos, dan kun je iets doen – loop een rondje, werk, bel iemand. Word je moe: rust uit of slaap even. Merk op hoe lang het duurt voordat de trek verdwijnt.

Hoe vaker je het oefent, hoe beter het natuurlijk zal gaan. Als het je lukt dit vol te houden totdat de impuls en de trek weg zijn, zal je leven beter worden.

Dan zul je je nog sterker voelen.

In de toekomst, als je voelt dat de stress, spanning en angst minder zijn geworden of zelfs zijn verdwenen, kun je jezelf natuurlijk koffie, thee, zoetigheid en eventueel alcohol gunnen. Maar als een van deze stimulerende middelen een verslaving voor je was, zou je het misschien ook in het vervolg moeten laten staan.

Het belangrijkste is dat je je ervan bewust wordt hoe stimulerende middelen je beïnvloeden en waar je grenzen liggen.


Kleur en vorm voor je welzijn

We weten vaak welke kleuren we mooi vinden en welke niet. Weinig mensen denken echter na over hoe kleuren ons beïnvloeden. In de natuur hebben kleuren altijd een betekenis. Planten die insecten moeten lokken om voort te leven, hebben vaak heel felle kleuren.

De meest geliefde kleur op aarde is blauw. Dat komt waarschijnlijk doordat alle mensen er iets mee hebben, aangezien de lucht blauw is. Onze mond is rood om de hormonen en onze seksuele lust te stimuleren. De tepels van vrouwen zijn bruinrood zodat het pasgeboren kind het eten kan vinden.

Al in 2000 voor Christus gebruikte men in India kleuren als therapie. Ook de Egyptenaren gebruikten kleuren al vroeg met een therapeutisch doel.

In zijn boek De geheime kracht van kleuren schrijft Karl Ryberg, architect en psycholoog, het volgende:


Er zijn veel medische experimenten en observaties gedaan om te achterhalen welke effecten kleur en licht op het organisme hebben. Over het geheel genomen lijken ze aanzienlijke invloed te hebben op de homeostase of het lichamelijke evenwicht. Gekleurd licht heeft talrijke fysiologische effecten, afhankelijk van frequentie en kleurstelling. Veel van deze effecten treden ook op als de proefpersoon het licht of de kleur niet met de ogen waarneemt. Licht activeert onder andere de hypofyse en de pijnappelklier, die op hun beurt hormonen naar de rest van het organisme sturen. Het is de moeite waard hierbij stil te staan, aangezien het laat zien dat het lichaam als geheel een lichtreceptor is, met een primitieve vorm van totaal zicht dat lijkt op dat van larven en wormen.

Sommige van deze lichtexperimenten voert de natuur zelf uit: op extreem noordelijke breedtegraden blijft de menstruatie van Groenlandse vrouwen in de donkerste wintermaanden geheel uit, met als gevolg tijdelijke steriliteit. In contrast daarmee is vastgesteld dat de vrouwen in de tropen het hele jaar door zeer vruchtbaar zijn, ondanks ontberingen en voedseltekort.



Kleuren bevatten vibraties. Hoe sterker de kleur, des te krachtiger de vibraties. Door deze vibraties nemen we het licht niet alleen met onze ogen waar, maar ook met onze huid! Blinden kunnen dan ook kleur waarnemen.

Gevoelens, gedachten, bloeddruk, lichaamstemperatuur, ademhaling en het immuunsysteem worden allemaal beïnvloed door kleuren.

Gekleurd licht is helend. Blauw licht wordt bijvoorbeeld over de hele wereld gebruikt voor zuigelingen die met geelzucht geboren worden! Gebruik kleuren dus om je welbevinden te stimuleren.

Hieronder geven we wat informatie over de manier waarop kleuren je beïnvloeden en hoe ze worden ervaren. Wil je er meer over weten, dan raden we je aan Rybergs boek te lezen.

Rood

zorgt dat we meer adrenaline aanmaken, en beïnvloedt op die manier het zenuwstelsel. De bloeddruk en bloedsuikerspiegel gaan omhoog, de ademhaling wordt sneller. De geslachtshormonen worden geactiveerd en de spiersterkte neemt toe. Rood is de kleur van bloed en vuur. We voelen warmte, wat resulteert in enthousiasme en activiteit. Rood wordt geassocieerd met liefde, passie, begeerte, energie, oorlog, gevaar, kracht, en besluitvaardigheid. Daarom ervaren sommige mensen de kleur als verontrustend en stressvol.

Blauw

beïnvloedt het zenuwstelsel juist op een tegenovergestelde manier. De bijnierschors scheidt cortison af, de ademhaling gaat trager en de adrenalineproductie neemt af. Blauw verhoogt het zuurstofgehalte van het lichaam, vermindert de hormonale activiteit en remt ontstekingen. We ervaren blauw als rustgevend maar ook een beetje deprimerend. Het is een geschikte kleur voor een ruimte met hyperactieve kinderen. Blauw wordt geassocieerd met bewustzijn, intellect, betrouwbaarheid en toewijding. Donkerblauw wordt geassocieerd met macht en geld.

Geel

blijkt het alertheidsniveau te verhogen en is mentaal stimulerend, aangezien het de kleur van de zon is. Geel staat voor optimisme, verlichting, vreugde, geluk, intellect en energie. Mensen met lees- en schrijfproblemen blijken beter te presteren in een ruimte met gele wanden of als een tekst op een gele ondergrond wordt gelegd. Geel is een instabiele en spontane kleur.

Groen

wordt beschouwd als een tamelijk neutrale kleur die kalmerend en rustgevend werkt. Over het algemeen ervaren mensen groen als een aangename kleur die wordt geassocieerd met harmonie, jeugd en frisheid.

Groen stimuleert ontwikkeling, groei, vruchtbaarheid, stabiliteit en doorzettingsvermogen en helpt je je te concentreren. Groen geeft een gevoel van veiligheid.

Oranje

versnelt de bloedcirculatie en wordt geassocieerd met zowel sterke negatieve als sterke positieve gevoelens. Oranje representeert enthousiasme, fascinatie, geluk, creativiteit, besluitvaardigheid, aantrekkingskracht, succes, aanmoediging en stimulatie. Oranje vergroot de eetlust en stimuleert de spijsvertering. Binnen het christendom staat oranje voor vraatzucht.

Paars

combineert de stabiliteit van het koude blauw met de energie van het warme rood. Paars wordt geassocieerd met wijsheid, waardigheid, onafhankelijkheid, creativiteit, mysteries, magie, kracht, adel, luxe en ambitie. De kleur werkt inspirerend en verhoogt de creativiteit.

Roze

is een zwakkere variant van wat rood tot stand brengt en waarmee rood wordt geassocieerd. Het symboliseert liefde en tederheid, maar geen passie! Roze werkt stimulerend op meisjes en rustgevend voor jongens.

Bruin

straalt stabiliteit, betrouwbaarheid en toegankelijkheid uit. De kleur staat voor masculine eigenschappen. Bruin is de kleur van de aarde, onze oorsprong. Het wordt geassocieerd met alles wat natuurlijk en organisch is. We ervaren bruin soms als vies.

Zwart

slokt energie op en wordt ervaren als verstild, stil en zwaar. Het wordt wel geassocieerd met kracht, autoriteit, elegantie, dood, het kwaad en mysteries. Zwart wordt beschouwd als een uitgesproken formele en prestigieuze kleur. Door te veel zwart voelen mensen zich soms neerslachtig en onprettig. Zwart kan voorwerpen accentueren in een contrast en kan in kleine doses voor spanning en dynamiek zorgen.

Wit

wordt geassocieerd met licht, goedheid, vrede, onschuld, puurheid, neutraliteit, eenvoud en zekerheid. Wit is de kleur die andere kleuren sterker doet uitkomen. Veel mensen ervaren te grote hoeveelheden wit als kil en steriel.

Grijs

is de kleur van intellect, kennis en wijsheid. Het is voornaam, conservatief en staat voor autoriteit. Grijs is beheerst en bijna onmerkbaar en wordt beschouwd als de kleur van het compromis. De kleur wordt geassocieerd met zelfbeheersing en onafhankelijkheid.

Kleuren symboliseren in verschillende landen en culturen verschillende dingen. Rondom Kerst, als het koud is, hebben we sterk de behoefte om onze huizen rood te versieren en zo een warmere, knussere sfeer te creëren. We gebruiken graag blauw, groen en wit om onze badkamer in te richten, aangezien we die kleuren als fris en schoon ervaren. Als we naar onze gevoelens durven luisteren, weten we intuïtief balans te vinden. Het is geen toeval dat banken blauw in hun logo gebruiken en dat mannen vaak een donkerblauw pak kiezen. Het is makkelijk te begrijpen waarom brandweerauto’s rood zijn. We worden voortdurend bewust en onbewust beïnvloed door kleuren.

Donkere kleuren verkleinen en lichte kleuren vergroten. Donkere kleuren worden ervaren als zwaar en lichte kleuren als luchtiger. Met die kennis kun je van alles en nog wat naar eigen inzicht veranderen en creëren.

Ons huis


Wij hebben een behoorlijk kleurrijk huis. Misschien vinden sommige mensen dat we te ver zijn gegaan. Op de benedenverdieping houden we ons bij geel/rood/oranje, aangezien de woonkamer en keuken daar liggen. Op de bovenverdieping hebben we twee slaapkamers en een werkkamer. De kleurstelling van deze kamers is blauw, roze en paars, rustgevende en tegelijkertijd enigszins stimulerende kleuren. Het trappenhuis tussen de verdiepingen is neutraal grijsgestreept.

We gebruiken deze kleurstelling al dertien jaar en zijn er nog steeds tevreden mee. Alleen onze bijna achttienjarige dochter Julia wil het misschien wel anders. Ze is met deze kleuren opgegroeid en heeft, zoals alle tieners, de behoefte anders te zijn dan haar ouders. Daarom heeft zij ervoor gekozen haar muren wit en beige te schilderen.



Veel mensen denken er misschien niet echt over na tussen welke kleuren ze willen leven. Ze durven niet te doen wat ze willen, maar doen hetzelfde als de buren, een vriendin of een woontijdschrift. Dat is jammer, want de tijdschriften en producenten van spullen voor in huis, willen dat we steeds iets nieuws aanschaffen en ons huis vaak veranderen. En misschien raken we ook eerder uitgekeken op onze inrichting als we trends volgen, aangezien we dan niet hebben nagedacht over wat we écht willen. Als we dat wel deden, zouden we misschien minder behoefte hebben om steeds te veranderen. Durf te doen wat goed voelt!

Vormen

Kunnen de vorm van ons huis, van onze meubels en de vormen in de natuur om ons heen van belang zijn voor ons welbevinden? Met de vormen bedoelen we ook de lijnen die ons omringen. We worden op allerlei manieren beïnvloed door horizontale, verticale, scheve, rechte, parallelle en gekruiste lijnen. Horizontale lijnen ervaren we als rustgevend. De lijnen van vloerplanken, boekenplanken, tapijten, gordijnen, de plaats en vormen van meubels kun je manipuleren om kamers kleiner, groter, korter of langer te laten lijken. Ronde en ovale vormen voelen zachter en prettiger dan hoekige. Perfect rechte lijnen en hoeken bestaan niet in de natuur. We voelen ons het beste bij de oorspronkelijke, natuurlijke lijnen.

In een artikel in de krant Barometern, staat een interview met architect en onderzoeker Alan Dilani van het Instituut voor Psychosociale Geneeskunde van het Karolinska Instituut in Solna. Hij zegt onder andere:


Doordachte en goede architectuur en design geven een gevoel van samenhang en geborgenheid; psychosociaal gezien wordt de omgeving een steun. Als je harmonische kamers creëert, op de punten overzichtelijkheid, vorm, kleur, materiaal, lucht en licht, als je voor natuurlijke ontmoetingsplekken en verzamelpunten zorgt en mensen ook de mogelijkheid biedt zich terug te trekken, dan stimuleer je de gezondheid. Uit onderzoek blijkt dat een aansprekende omgeving de bloeddruk laat dalen, het immuunsysteem versterkt, het hartritme kalmeert, stress en depressies laat verminderen en de behoefte aan pijnstillers doet afnemen. Bovendien stimuleert goede architectuur de creativiteit, zorgt voor goede zin en maakt ons vrolijk.

[...] Er bestaat tegenwoordig veel onderzoek dat aantoont dat we veel gezondheidsklachten met kleine maar doordachte middelen kunnen voorkomen. [...] De gezondheidszorg is slechts verantwoordelijk voor tien procent van onze gezondheid. De levensstijl, dat wil zeggen recreatie en activiteiten in de woon- en werkomgeving, is verantwoordelijk voor vijftig procent, de omgeving waarin we vertoeven staat voor twintig procent en de overige twintig procent is te wijten aan genetische oorzaken, aldus onderzoek van Ingmar Norling van het academisch ziekenhuis Sahlgrenska.



Is het niet heerlijk te weten dat slechts twintig procent van onze gezondheid genetisch bepaald is? Op de overige tachtig procent hebben we zelf in meer of mindere mate invloed.

Samengevat wordt ons welbevinden positief beïnvloed door:

• Harmonie en balans in de plaatsing van meubels, schilderijen, textielwaren en lichtbronnen.

• Oppervlakten en ruimtes die goed te overzien zijn.

• Natuurlijke patronen en materialen. Hout, bamboe, gras, schelpen, stenen, glas, metaal, natuurlijke stoffen en schapenhuiden zorgen voor aangename associaties.

• Veel lichtinval, vooral daglicht.

• Zachte verlichting, liever veel kleine lichtbronnen dan een paar grote. Kaarsen zorgen voor sfeer.

• Water. Dat is rustgevend en zorgt voor vocht in de droge lucht binnenshuis.

• Zitmeubels en bedden die zo staan dat je de deur kunt zien. Zorg dat het bed niet onder een raam staat.

• De kleuren waar jíj van houdt, en niet alleen omdat ze op het moment in de mode zijn.

• Kunst/afbeeldingen/foto’s en versieringen die iets voor je betekenen.

• Levende planten. Ze maken kamers gezellig en we krijgen het gevoel in de natuur te zijn. In een ruimte met kamerplanten neemt de luchtvochtigheid toe. Ademen is prettiger. De planten reinigen de lucht van allerhande chemische stoffen. Goed voor de luchtkwaliteit zijn: gerbera, klimop, draceana fragrans, draceana marginata en de vredeslelie.


Gezondheid en creativiteit

In het verleden werd geen onderscheid gemaakt tussen kunstzinnige en alledaagse bezigheden zoals wij dat tegenwoordig doen. De Samische cultuur heeft er zelfs een woord voor: duodji. Het woord omvat handwerk, de Samische levenswijze en de houding tot de natuur en de mens. Vroeger maakte kunst deel uit van alle terreinen in het leven, zoals de jacht, het koken en de vervaardiging van noodzakelijke spullen en kleding. Ook hoorde het bij de communicatie, bij conflicten en genezende en medicinale processen. Pas de afgelopen eeuwen wordt creativiteit als een eigenschap van mensen gezien. Tegenwoordig maken we onderscheid tussen kunst en de essentiële zaken in het leven. Dat is niet goed, omdat dat de mens splijt in plaats van verenigt.

Susans genezing


Toen ik ziek thuiszat vanwege mijn uitputtingsdepressie, sliep ik aanvankelijk heel veel. Ik was ontzettend moe en had al jaren stekende pijn. Die kwam en ging als pijlen door verschillende plekken in mijn lichaam. Ik sliep als Mats en Julia ’s morgens vertrokken en ik sliep als ze ’s avonds thuiskwamen. Na zes maanden slaap was de pijn weg! Ik begon met cognitieve gedragstherapie en dwong mezelf wandelingen te maken. Ik vond het altijd al fijn om in het bos te zijn. De geuren, de geluiden, de rust en de stilte. Vaak neem ik de natuur mee naar huis. In het voorjaar van 2002 nam ik berkentakken mee om een krans te maken die ik aan het plafond wilde hangen. Ik pakte een tang en ijzerdraad en begon de krans te binden. (Nu ik dit schrijf moet ik huilen, want dit was een belangrijk omslagpunt.) Op dat moment werd mijn levenslust weer gewekt. Ik begreep het niet meteen. Het duurde lang voordat het kwartje viel. Ik kon niet onder woorden brengen wat me overkwam. Wat ik met mijn handen deed, gaf me nieuw leven! Nu begrijp ik hoe ontzettend helend dat was en dat het me hielp bij mijn herstel.

Ik bleef met ijzerdraad experimenteren. Dat bracht me bij handwerk met metaal. Via een leidster op Julia’s kleuterschool kwam de wol in mijn leven. Dank je wel, fantastische Gunilla! Ik vind het heerlijk om onverwachte materialen te combineren. Tegenwoordig werk ik veel met gerecyclede materialen. Veel verschillende materialen en contrasten vormen de stuwende kracht in mijn creatieve proces. Scheppend bezig zijn is voor mij een manier van leven en overleven geworden!



Nieuw onderzoek en nieuwe experimenten

Er wordt tegenwoordig veel onderzoek gedaan naar creativiteit, scheppend werk en de betekenis van cultuur voor ons welbevinden. In de media wordt geschreven dat we dans, koorzang en theater op recept voorgeschreven zouden moeten krijgen. Hersenonderzoeker en arts Pontus Wasling schrijft in zijn boek Minnet fram och tillbaka (Het geheugen heen en weer):


Een onderzoek in de Finse provincie Österbotten toont aan hoe belangrijk het sociale leven is. De bevolking in Österbotten is een mengeling van Zweeds- en Finstalige personen en de sterfte aan hart- en vaatziekten tussen de twee groepen verschilt sterk. Toch hebben ze allemaal dezelfde genetische achtergrond, dezelfde rookgewoonten, lichamelijke activiteit, alcoholconsumptie en hetzelfde voedingspatroon. Het verschil in gezondheid wordt verklaard doordat de sociale cohesie in de Zweedstalige groep groter is, en dat is voldoende voor een langer en gezonder leven. Een van de oorzaken is dat de Zweedstaligen vaker zingen in een koor.



Er wordt ook onderzoek gedaan naar de manier waarop we culturele activiteiten in werktijd kunnen gebruiken om het aantal ziekmeldingen omlaag te krijgen. Er zijn pilots gedaan met zogeheten ‘vrij-dagen’, op onder andere het hoofdkantoor van Google in de VS. De werknemers mochten één dag per week helemaal zelf weten wat ze deden. Het resultaat was onder andere verhoogde creativiteit en meer zelfbeschikking, wat op hun beurt positieve invloed had op de prestaties en efficiëntie op de overige werkdagen.

Tegenwoordig weten we door onderzoek wat er tijdens allerlei culturele activiteiten in het lichaam gebeurt. Eva Bojner Horwitz is de schrijver van het fantastische boek Kultur för hälsans skull (Cultuur voor de gezondheid). Daarin beschrijft ze onder andere zestien al dan niet culturele vrijetijdsactiviteiten, met de lichaamsdelen die erdoor worden geactiveerd en de gezondheidseffecten die ze op je hebben. Het is fantastisch dat we onze stresshormonen kunnen verminderen door te breien! Dat we door dans lichamelijke herinneringen kunnen verwerken en dat we ons immuunsysteem versterken als we schrijven!


‘Ware kunst wordt gekenmerkt door een onweerstaanbare drang in de creatieve kunstenaar.’

ALBERT EINSTEIN



Wat gebeurt er in de hersenen en het lichaam?

Sterk vereenvoudigd kun je zeggen dat de zenuwcellen in de hersenen met elkaar verbonden zijn via zogeheten synapsen. De synapsen zijn levend materiaal en moeten voortdurend gestimuleerd worden. In de synapsen worden al onze gedachten en gevoelens verwerkt en opgeslagen. Als we culturele activiteiten ondernemen, wordt het brein plastischer. Dat wil zeggen dat het aantal synapsen toeneemt en er nieuwe geheugencellen worden aangemaakt. Tegenwoordig kan er met speciale camera‘s gemeten worden wat er tijdens allerlei culturele activiteiten in de hersenen gebeurt. Sommige activiteiten kunnen de veerkracht van de synapsen versterken. Als de activiteit in de synapsen toeneemt en wordt versterkt, komen we makkelijker in contact met onze herinneringen, gedachten en gevoelens. Daardoor voelen we ons beter.

Als we kunstzinnige en culturele activiteiten ontplooien, leren we ons lichaam beter kennen, de aanmaak van stresshormonen neemt af, ons immuunsysteem wordt sterker, onze bloeddruk gaat omlaag, we verwerken gevoelens, we worden rustiger.

We scheppen iets wat concreet zichtbaar en voelbaar is, we zijn meer aanwezig in het nu, we ervaren samenhang, we ontspannen, krijgen meer energie, we worden moediger en vinden het makkelijker om gewoonten te doorbreken... en nog heel veel meer! Eva Bojner Horwitz schrijft:


Scheppend werk door te luisteren of te doen slaat een heilige toon aan die ons ten diepste beïnvloedt. Scheppend werk creëert twijfel doordat het ons buiten onze grenzen plaatst, het inspireert ons via nieuwe kennis. Daardoor kunnen kunstzinnige en culturele activiteiten zowel spirituele als helende invloed hebben.



Ze schrijft ook:


[...] de samenwerking van de psyche en het zenuwstelsel met het immuunsysteem verklaart een deel van de helende effecten van de kunst: [...] de kracht van mentale voorstellingen kan fysische processen in het lichaam veranderen, en in die zin als helend worden beschouwd! [...] Gevoelens die we niet onder woorden kunnen brengen, proberen we aan te vullen met behulp van symbolen. Deze symbolen kunnen de symbolen en verschijningen van de lichaamstaal echter niet vervangen. Culturele activiteiten kunnen tot op zekere hoogte deze non-verbale, woordeloze aspecten vervullen die nodig zijn voor een gevoel van heelheid en welbevinden.



Op basis waarvan is een creatieve activiteit bevorderlijk voor de gezondheid?

De activiteit moet vrijwillig zijn. Je moet je er lekker bij voelen.

Wat is een creatieve activiteit?

Als de activiteit scheppend is, als je iets nieuws maakt van iets ouds, je fantasie gebruikt of een rollenspel doet, dan is de activiteit creatief. De fantasiespelletjes en rollenspellen van kinderen zijn enorm belangrijk voor de ontwikkeling van hun creativiteit. Activiteiten met regels, met een wedstrijdelement en die imiterend of functioneel zijn (zoals fietsen of wandelen), zijn minder creatief. Beloning is evenmin een goede manier om creatieve processen te stimuleren.


‘Ieder kind is een kunstenaar. De moeilijkheid is er een te blijven als je groot wordt.’

PABLO PICASSO



Hoe ontstaat een idee?

De eerdergenoemde Pontus Wasling beschrijft in zijn boek twee types herinnering, waarvoor verschillende delen van de hersenen worden gebruikt. Dat zijn ik-weet-dat-herinneringen (convergentie) en ik-weet-hoe-herinneringen (divergentie). Als we het ik-weet-dat... combineren met ik-weet-hoe..., kunnen we een nieuw idee scheppen. Om creatief te worden, is er echter meer nodig.

Hoe word je creatief?

Als je het divergente denken laat toenemen, dus als je oefent om te doorgronden hóé van alles en nog wat functioneert. Een klassieke oefening in creativiteit die je vast kent, is de opdracht om zo veel mogelijk gebruiksmogelijkheden te verzinnen voor bijvoorbeeld een paperclip, een veiligheidsspeld, een stoel, een baksteen, noem maar op. Een andere is om het woord ‘niet’ aan een vraag toe te voegen. Een derde is om niet te vragen wat 4+4 is, maar te vragen welke verschillende getallen samen acht zijn.

Hier volgen oefeningen voor een groep of individu om buiten de vaste kaders – outside the box – te denken.

Als je creatiever wilt zijn:

• Neem pauzes zonder geluid.

• Leer verbanden zien. Verbind ik-weet-dat... met ik-weet-hoe...

• Denk aan het nawerk: een korte samenvatting.

• Durf te mislukken.

• Beweeg!

• Als je vast komt te zitten, doe dan iets heel anders.

• Denk tegenovergesteld.

• Doe iets wat je nog nooit hebt gedaan.

Waarom is het goed om je creativiteit te verhogen en culturele activiteiten te ontplooien?

Creativiteit heeft natuurlijk niet alleen met kunst te maken. We moeten allemaal elke dag creatief zijn. Als we besluiten nemen, als we alledaagse problemen moeten oplossen, als we met anderen communiceren, als we met onze kinderen en andere volwassenen omgaan.

Als wij mensen onze creativiteit laten groeien, krijgen we het gevoel dat allerlei dingen in ons leven beter te hanteren zijn, en dat geeft een gevoel van veiligheid.

Creatieve mensen zijn vaak opener en toleranter. Zijn dat niet de eigenschappen die we écht nodig hebben in de huidige tijd?


Orde en overzicht

Voor ons welbevinden is het belangrijk hoe onze omgeving eruitziet. Van een rommelige omgeving raken we waarschijnlijk gestrest.

In een gezin denken mensen soms verschillend over wat rommelig is. Dan moeten we proberen een compromis te vinden, zodat we voor de gezamenlijke ruimte een afspraak maken.

Orde en overzicht willen is iets heel anders dan pedant of perfectionistisch zijn. Dat is ongezond gedrag dat tot dwanggedachten en fobieën kan leiden.

Orde en overzicht houdt in dat dingen op de juiste plaats liggen.

Als we gestrest zijn, is het soms chaos in ons brein. Dan hebben we nog meer behoefte aan orde en overzicht om ons heen.

We beïnvloeden onze kinderen


Ik, Susan, liet min of meer overal in ons huis kleren slingeren en daardoor deed Julia dat ook. Ik begreep dat ik Julia liet zien dat dat oké was. Inmiddels is ze puber en laat ze haar kleren nog steeds overal slingeren, zoals veel pubers. Als opvoeder kan ik ook een andere keus maken. Maar als ik mijn zaken op orde hou, is dát de norm waarmee mijn kind opgroeit en die ze zich na verloop van tijd in haar volwassen leven eigen zal maken. Wat wij doen en onze kinderen laten zien, gaan ze na verloop van tijd als regel of normaliteit beschouwen, hoewel dat misschien moeilijk te geloven is als ze keer op keer niet doen wat wij doen of zeggen!



Hoe beïnvloedt rommeligheid jou? Doe een test met een kamer, bijvoorbeeld de slaapkamer. Kijk naar je slaapkamer met onopgemaakt bed. Hoe voelt dat? Maak daarna je bed op, leg de sprei eroverheen, ruim het nachtkastje op. Haal alle overbodige spullen weg. Ga even in de deuropening staan. Hoe voelt het nu? Wat is het eerste dat je ziet als je wakker wordt? Is dat wat je wilt zien? Hoe je slaapkamer eruitziet kan invloed hebben op hoe je slaapt. Wat wil je als eerste zien als je thuis de hal binnenstapt? Kun je iets verbeteren zodat je huis je meer verwelkomt? Voor jezelf?


‘Denk aan wat je hebt in plaats van aan wat je mist.’

MAHATMA GANDHI




Tips om je huis op orde te krijgen

Niet te veel spullen.

Haal onnodige spullen weg, ook als ze onder het bed of de bank liggen, of achter een deur staan. Ze bezorgen je geen rust alleen doordat je ze niet kunt zien, want je bent je toch van die rommel bewust.

Ruim je kasten op.

Als je je kleerkast opent, moet de kast overzichtelijk zijn. Zorg voor een uniform systeem om je spullen te bewaren.

Stapel, hang, leg of zet je spullen volgens een vast systeem.

Welk lijnenspel wil je in je kamer laten domineren?

Alles wat je aan de muur hangt, zoals schilderijen, planken en dergelijke, moet contact hebben met meubels of andere dingen in de buurt. Anders krijg je het gevoel alsof ze zonder verband aan de muren hangen en ‘hun eigen leven leiden’.

Je huis veranderen moet leuk zijn.

Neem één kamer tegelijk onder handen, bestudeer hem, verplaats meubels en voel hoe het is. Mest de boel uit en geef de verandering de tijd. Als je met meer mensen woont, bespreek dan hoe jullie het willen hebben. Iedereen moet zich prettig voelen!

Het is altijd mogelijk om tot een goed compromis te komen.




Veranderingen en gewoonten

Als een mens innerlijk labiel is, is de behoefte aan gewoonten, correctheid en procedures extra groot. Als er chaos in het brein heerst, proberen we die vaak te compenseren door een stabiele buitenwereld!


‘Ik ben misschien niet gekomen waar ik wilde komen, maar godzijdank ben ik niet meer waar ik was!’

JOYCE MEYER



Intuïtief zoeken we altijd balans.

Alles wat we kunnen en doen hebben we overgenomen van mensen in onze omgeving, geleerd door herhaling en tot gewoonte gemaakt. Goede gewoonten en slechte gewoonten. De goede gewoonten sterken ons en door de slechte voelen we ons slecht. Wat we herkennen geeft ons een veilig gevoel. Ook iets negatiefs kan als veilig ervaren worden, als het vertrouwd voor ons voelt.

We komen makkelijk vast te zitten in onze gewoonten en opvattingen en verdedigen ze te vuur en te zwaard. De oplossing als je je niet goed voelt is verandering.

Verandering is noodzakelijk om oude, negatieve gewoonten te doorbreken en ze te vervangen door nieuwe, gezonde gewoonten waar je je goed bij voelt!

Ons brein verafschuwt verandering. Het duurt een week of drie, vier om een nieuwe gewoonte aan te leren. De voorwaarde daarvoor is wel dat we hem zo vaak herhalen als nodig is. Maar het hangt ook samen met wat we willen veranderen. Iedereen die weleens heeft geprobeerd een gewoonte te veranderen, weet dat dat soms lang duurt en erg lastig kan zijn. Je moet er veel kracht en moed voor mobiliseren. Misschien moet je hulp vragen aan je gezin, een vriend of zelfs een therapeut.


‘Je moet een nieuwe manier van denken aanleren, voordat je een nieuwe manier van zijn onder de knie kunt krijgen.’

MARIANNE WILLIAMSON



Soms is het moeilijk om te bedenken dat je een patroon moet doorbreken en dat je iets op een andere manier moet doen. Schrijf aanwijzingen op je hand, hang briefjes op en vraag iemand in je buurt om je eraan te herinneren.

Een heel belangrijke reden voor negatief gedrag is dat je er profijt van hebt, hoewel de gewoonte niet goed voor je is!

Ook van stress, spanning en angst hebben we, hoe vreemd het ook klinkt, profijt door in het oude, negatieve gedrag te blijven hangen.

Veel mensen verzetten zich tegen genezing, omdat ze gewend zijn aan de positieve effecten van negatief gedrag – want die zijn er, ook als je dat misschien niet gelooft.

In haar boek From panic to power vertelt Lucinda Bassett een interessant verhaal:


Een vrachtwagenchauffeur nam contact met haar op nadat hij haar programma tegen angst had gevolgd. Hij vertelde dat haar programma hem helemaal niet geholpen had gezonder te worden. Ze vroeg of hij het naar zijn zin had als vrachtwagenchauffeur. Hij antwoordde: ‘Ik heb er een hekel aan!’ Toen Lucinda vroeg hoe hij in zijn onderhoud voorzag, antwoordde hij: ‘Ik zit in de ziektewet.’



Geen wonder dat hij niet beter werd! Zijn voordeel van niet beter worden was dat hij geen werk hoefde te doen waar hij een hekel aan had! Als je een nieuwe gewoonte wilt creëren, is het noodzakelijk dat je die laat volgen door een beloning! Als je een slechte gewoonte wilt vervangen door een goede, is het noodzakelijk dat je het beloningssysteem in je hersenen iets geeft wat net zo belonend is als de oude, slechte gewoonte, zodat je hersenen iets nieuws leren.

Ga rustig zitten en schrijf op welke voordelen het voor je heeft om in je negatieve gedrag te blijven hangen. Wees daarbij eerlijk tegen jezelf.

Mogelijk is je conclusie dat je meer aandacht van je omgeving krijgt als je je niet goed voelt. Misschien ontloop je allerlei verantwoordelijkheden doordat je omgeving je ontziet. Misschien hoef je allerlei praktische dingen thuis niet te doen, omdat je familie medelijden met je heeft.

Je ziekte kan een excuus zijn om bepaalde belangrijke dingen niet aan te hoeven pakken, zoals een andere baan zoeken of een relatie beëindigen die niet goed voor je is.

Het is makkelijk om anderen de schuld te geven, vooral als je in een gebroken gezin met tal van problemen bent opgegroeid. Probeer te accepteren wat er gebeurd is, vergeef jezelf en anderen wat er geweest is en ga verder. Misschien heb je daarbij de hulp van een therapeut nodig.

De wetenschap dat de verantwoordelijkheid volkomen bij jezelf ligt, voelt soms heel beangstigend. Maar uiteindelijk het is net zo heerlijk als beangstigend om de macht over je eigen leven te grijpen! Als jij besluit om positieve veranderingen door te voeren, groei je als mens!

De winst die het je oplevert als je geneest is veel aanlokkelijker dan de beperkte voordelen die je behaalt als je je negatieve houding als excuus gebruikt.

Je moet leren om de verantwoordelijkheid voor jezelf te nemen en, als je dat doet, op te houden de schuld op anderen af te schuiven. Besef dat jíj degene bent die de beslissingen neemt als je de noodzakelijke veranderingen doorvoert om je stress, spanning of ander negatief gedrag te minimaliseren.

Je hoort mensen vast weleens zeggen ‘Ik kan niet veranderen’, ‘Ik ben zoals ik ben’, ‘Je kent me toch’, ‘Zo doe ik dat nu eenmaal’, ‘Ik ben altijd zo geweest’ enzovoort. Het komt erop neer dat ze niet willen veranderen, ze zeggen in feite dat ze bang zijn voor verandering. Het laat zien dat ze nee zeggen tegen ontwikkeling en groei als mens!


‘Verandering en ontwikkeling doen zich voor als een mens risico neemt door met zijn eigen leven te experimenteren.’

HERBERT OTTO



Stel je het leven eens voor als een groot pak met veel kleine pakjes erin. Je hebt nog niet alle pakjes uitgepakt. Je weerstand tegen verandering verhindert je nieuwsgierigheid om te onderzoeken wat er in de rest van de pakjes zit. Als je eenmaal meer pakjes bent gaan uitpakken, ontdek je dat ze nooit opraken! Als je ze niet uitpakt, belemmer je je eigen ontwikkeling naar een beter leven!

Stel dingen niet uit tot morgen, totdat je gezond bent of iemand anders het initiatief neemt. Het leven is veel te kort om dingen uit te stellen. Probeer meer aanwezig in het nu te leven!

De volgende geweldige tekst hebben we uit het fantastische boek Liever leren leven van Leo Buscaglia:


Door te lachen neem je het risico over te komen als een sukkel. ‘Maar wat is daar mis mee? Sukkels hebben vaak plezier.’

Door te huilen neem je het risico sentimenteel te worden genoemd. ‘Natuurlijk ben ik sentimenteel! Ik vind het heerlijk! Tranen kunnen een grote hulp zijn.’

Door contact te zoeken met een ander mens neem je het risico betrokken te raken. ‘Wie riskeert betrokkenheid? Ik wil betrokken zijn.’

Door je gevoelens te laten zien neem je het risico je ware ik te laten zien. ‘Wat kan ik anders laten zien?’

Door je ideeën en dromen aan een heleboel mensen voor te leggen neem je het risico naïef te worden genoemd. ‘Ach, ik ben wel ergere dingen genoemd.’

Door van iemand te houden neem je het risico dat iemand niet van jou houdt. ‘Ik hou niet van iemand om liefde terug te krijgen.’

Door te leven neem je het risico dood te gaan. ‘Ik ben er klaar voor. Waag het niet ook maar één traan te laten als jullie horen dat Buscaglia is opgeblazen of dood neerviel. Hij deed het vol enthousiasme.’

Door te hopen neem je het risico op wanhoop en door te proberen neem je het risico te mislukken. ‘Maar je moet risico’s nemen, aangezien het grootste risico in het leven is om geen enkel risico te nemen. Wie geen enkel risico neemt doet niets, heeft niets, is niets en wordt niets. Hij vermijdt misschien lijden en verdriet, maar hij kan domweg niets leren en voelen en veranderen en zich ontwikkelen en liefhebben en leven. Hij is een slaaf, vastgeketend aan zijn gevoel van veiligheid. Hij heeft zijn vrijheid verspeeld. Alleen de mens die risico’s neemt is werkelijk vrij. Probeer het zelf en kijk wat er gebeurt.’



Het gaat erom risico’s te nemen in het leven.
Dáár komt het leven op neer.

Energiedieven

Je vraagt je vast af hoe mensen in je omgeving zullen reageren als je jezelf en je eigen leven begint te veranderen. Ze zullen ongetwijfeld positief reageren en je met nieuw respect behandelen als je voor jezelf durft op te komen en prioriteiten stelt ter wille van jezelf. De mensen die het niet doen, vinden het waarschijnlijk moeilijk om met veranderingen om te gaan, vanwege jaloezie en onvrede over hun eigen onvermogen te veranderen. Je kunt prima zonder die mensen, ze voegen niets positiefs toe en stelen alleen energie van je. Ze vonden je misschien beter voordat je veranderde, misschien zeg je opeens dingen die ze niet van je gewend zijn. Misschien doe je dingen die je nooit eerder hebt gedaan. Ze vinden je misschien egoïstisch geworden, omdat je opeens nee zegt en grenzen durft te trekken.

Omring je met mensen die het je gunnen dat het goed met je gaat.

Vraag je af wie het meest profijt hebben van je verandering.

De verandering moet in jou beginnen, in de manier waarop jij denkt, reageert en je tot anderen verhoudt. Hoe laat jij je beïnvloeden door uiterlijke omstandigheden? Hoe kijk jij naar jezelf en je mogelijkheden? Het is belangrijk dat je weet wat je wilt en staat voor wat je doet, zodat je je doelen kunt bereiken, om dat het jóúw doelen zijn, niet die van anderen!

Elke dag is een nieuwe dag en jíj kunt beslissen hoe je die wilt beleven.

Zonder hard werken vindt er geen verandering plaats. Je enige uitgangspunt hoeft te zijn dat jíj jouw leven vormgeeft zoals je wilt, anders bestaat het risico dat iemand anders dat voor je doet! Het is niet eenvoudig om je originaliteit te behouden en jezelf te blijven als de hele maatschappij erop gericht is ons tot kopieën van elkaar te maken.

Mats’ excuses


Ik vroeg me af wat ik te winnen had bij mijn stress, spanning en angst. Indertijd zag ik alleen dat die me schade berokkenden. Inmiddels is het glashelder! Ik werd gevrijwaard van een heleboel praktische verantwoordelijkheden thuis. Ik hoefde bijvoorbeeld niet op te ruimen, de was te doen en te koken, aangezien Susan ouderschapsverlof had! Susan vond het verschrikkelijk om dat van me te vragen, aangezien ik altijd zo gestrest, vermoeid en afgepeigerd was als ik thuiskwam. Ik had een heleboel excuses om niet geregeld te hoeven sporten. In feite was dat luiheid en ik gaf geen prioriteit aan mijn eigen lichaam. Ik voelde me ongemakkelijk als ik naar een sportschool zou gaan en ik dacht dat iedereen daar in topvorm was. Toen ik mezelf eenmaal had gedwongen erheen te gaan, ondanks vermoeidheid en tijdgebrek, voelde ik hoe enorm goed de training werkte tegen de stress en spanning.

Nu het een positieve gewoonte van me is, kan niets me meer beletten om te bewegen.



Susans negatieve gedrag


Vroeger vertoonde ik negatief gedrag, dat onder andere tot uiting kwam in agressie. Blijkbaar loonde die agressie, aangezien ik mijn wil er op die manier door kon drukken. Ik heb altijd hard gewerkt, wilde alles zelf doen en deelde graag de lakens uit. Het is me steeds duidelijker geworden wat voor profijt ik daarvan had. Als ik hard werkte, kreeg ik complimenten. Ik liet graag van me horen en ventileerde mijn opvattingen te pas en te onpas, alles om maar niet slap, saai, onwetend, oninteressant of iets dergelijks te lijken. Ik was bang niet aardig gevonden te worden. Inmiddels ben ik met bijna al zulk gedrag opgehouden door beetje bij beetje te veranderen. Ik besef dat ik gewaardeerd kan worden om andere dingen dan prestaties.

Samen, ook in overleg met Julia, waren we genoodzaakt een aantal veranderingen door te voeren om ‘terug te komen’ en een bevredigend leven te leiden. Voor ons voelde het belangrijk om niet zo absurd veel te werken en daarom moesten we ons uitgavenpatroon aanpassen. We verkochten ons grote, dure huis en kochten een kleiner, goedkoper rijtjeshuis. We verkochten een auto en hielden onze overige uitgaven tegen het licht.

We hebben veel veranderingen doorgevoerd om een betere kwaliteit van leven te hebben: we hebben ons voedingspatroon aangepast en zijn gezonder gaan koken. We praten meer met elkaar; bijna elke avond eten we in alle rust samen in de keuken. Op dat moment kunnen we praten over de gebeurtenissen van die dag. Iedereen krijgt de kans om te reflecteren en elkaar te zien en niet alleen langs elkaar heen te rennen. We proberen de maaltijden mobielvrij te houden.

De grootste positieve verandering uit de tijd dat Julia klein was, is de beslissing haar naar een vrijeschool te laten gaan. We beseften dat onze perioden met ziekte invloed op Julia hadden gehad. We hadden het gevoel dat ze rust nodig had. We bezochten een vrijeschool en voelden meteen dat we op de juiste plek waren. Toen wisten we dat Julia overdag in elk geval op een rustige, vredige plek was, waar ze de aandacht kreeg die ze verdiende, zelfs als het thuis gestrest en chaotisch was. We hebben veel geleerd van de leerkrachten op die school en we werden er steeds aan herinnerd waarheen we onderweg waren.




‘Als we allemaal dezelfde kant op gaan, ontmoeten we elkaar nooit!’

ANONIEM



Wees open en laat je meevoeren op de interessante tocht die verandering en de ontwikkeling van nieuwe, positieve gewoonten is. Pak meer spannende pakjes uit – ze liggen gewoon op je te wachten!


Je verdient het om je goed te voelen!

Heb je het gevoel dat je met veel dingen aan de slag moet? Onze hoop is dat je door dit boek bent gaan reflecteren over je levenssituatie.

Denk om te beginnen na over wat er goed is in je leven en schrijf dat op. Dankbaarheid is erg weldadig voor de ziel!

Schrijf daarna op wat er niet goed is.

Als je dat doet, zul je de reden vinden waarom je je situatie wilt veranderen. Tegelijkertijd zul je de motivatie vinden.

Met behulp van het boek, de adviezen en technieken die we beschrijven, kun je beginnen aan de verandering om je doelen te bereiken.

Er hangt veel af van de gedachten die je besluit te hebben. Waar richt je je focus op? Kies je voor de dingen in je dagelijks leven die negatief en vervelend zijn, of juist de positieve dingen waar je plezier aan beleeft? De keus is aan jou – niemand anders kan voor je kiezen! Je stress en spanning worden voor een groot deel veroorzaakt door je manier van denken. Het is nooit te laat om te veranderen. Ook als je in je jeugd niet hebt geleerd om te focussen op wat belangrijk is, kun je dat nu nog leren.


‘Geniet van de kleine dingen in het leven. Op een dag kijk je misschien terug en besef je dat die kleine dingen de grote waren.’

ANONIEM



Als je situatie zo ingewikkeld is dat de informatie in dit boek niet voldoende is om je te helpen, wees niet bang om contact op te nemen met je huisarts. Wees open en duidelijk, vertel in klare taal over je gevoelens en symptomen. Als je de eerste stap gezet hebt, zul je enorme opluchting voelen en kun je aan je verandering beginnen. We weten dat het kan. Je bent niet alleen.

Ieder mens heeft veel positieve energie en kracht. Sommigen van ons hebben alleen hulp nodig om die te vinden.

Je verdient het om je goed te voelen en je kunt veranderen!

Er is altijd iets om dankbaar voor te zijn!


‘Vergeving verandert het verleden niet, het verbreedt de toekomst!’

ANONIEM




Hoe het nu met ons gaat

Inmiddels begrijpen we hoe belangrijk het is om positief en realistisch te denken. We herinneren elkaar eraan. We observeren beter hoe ons lichaam reageert als we niet goed voor onszelf zorgen en proberen zo snel mogelijk over te stappen op gedrag dat gezonder voor ons is.

We durven tegenwoordig nee te zeggen, hebben onze verwachtingen ingeperkt, hebben geleerd voor onze meningen op te komen en we zijn er veel beter in geworden om onszelf te accepteren en te waarderen.

Inmiddels geven we de prioriteit aan onszelf omdat we weten dat ons hele gezin daar baat bij heeft. We hebben meer respect voor elkaar en luisteren beter naar elkaars mening.

We beseffen wat belangrijk is in het leven, namelijk dat we elkaar, Julia, onze pleegkinderen, onze ouders, broers en zussen hebben. Dat we gezond zijn en hoe goed we het in wezen hebben. We proberen elkaar te stimuleren en complimenteren en zijn betrokken op elkaar.

Elke dag proberen we elkaar eraan te herinneren meer aanwezig te zijn in het nu. Het is eenvoudiger als je neuzen dezelfde kant op staan.

Tegenwoordig hebben we een bedrijf voor scholing op het gebied van innerlijke gezondheid. In een oud zeventiende-eeuws pand buiten Kalmar hebben we kantoorruimtes, een atelier, een winkel en leslokalen. Daar coachen we individuen en stellen. Sinds 2015 geven we cursussen mindfulness.

Ons project Friskare Ungdomar (Gezondere jongeren) heeft als doel psychische klachten bij jongeren te signaleren en hun levenskennis mee te geven. We sturen ons cursusprogramma naar middelbare scholen, volkshogescholen en sportverenigingen in heel Zweden.


‘Maak mindfulness tot een natuurlijk deel van je leven. Het zal je hele bestaan veranderen.’

MATS EN SUSAN BILLMARK




____

1 Uit het boek Gränslöst liv (Grenzeloos leven) van Annastina Vrethammar.

2 De test over het NU is afkomstig uit het boek Kultur för hälsans skull (Cultuur voor de gezondheid) van Eva Bojner Horwitz.

3 Deze voorbeelden zijn afkomstig uit het boek From panic to power van Lucinda Bassett.
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Hieronder noteer ik waar ik meer mee moet oefenen:
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