
  
    

    
      
    
  


  Ruimte voor jezelf


  FRED STERK SJOERD SWAEN


  RUIMTE VOOR JEZELF


  HANDBOEK VOOR PERSOONLIJKE VRIJHEID


  [image: image]


  [image: image]


  www.kosmosuitgevers.nl


  Voor Simon en Martine


  Aan deze nieuwe versie van Ruimte voor jezelf

  is het boek Emotioneel in balans toegevoegd.

  De tijd en ervaring hebben geleerd dat beide delen

  elkaar aanvullen en bij elkaar horen.


  Twaalfde druk, 2009

  © 2001 Kosmos Uitgevers B.V., Utrecht/Antwerpen

  © 2009 Fred Sterk en Sjoerd Swaen

  Alle rechten voorbehouden

  Omslagontwerp: Studio Jan de Boer

  Typografie: Julius de Goede

  ISBN 9789021547510

  NUR 770


  Deze uitgave is met de grootste zorgvuldigheid samengesteld. Noch de maker, noch de uitgever stelt zich echter aansprakelijk voor eventuele schade als gevolg van eventuele onjuistheden en/of onvolledigheden in deze uitgave.


  Inhoud


  


  Verantwoording


  DEEL I


  Voorwoord


  Inleiding


  1 Persoonlijke grenzen


  2 Zelfvertrouwen en grenzen


  3 Vragen staat vrij


  4 Perfectionisme overwinnen


  5 Leven met pijn? Leren van pijn!


  6 Verbeter je zelfbeeld


  7 Dwangmatig piekeren


  8 Obsessies onder controle


  9 Verbeeldingskracht


  Bijlage 1: denk- en waarnemingscorrecties


  Bijlage 2: anti-perfectionisme-actiepunten


  Bronnen


  DEEL II


  Voorwoord


  Inleiding


  1 Begrijp je emoties


  2 Boosheid de baas


  3 Schuld of spijt


  4 De depressie-spiraal


  5 Van jaloezie naar zelfvertrouwen


  6 Dichter bij liefde


  7 De angst- en paniekcirkel


  8 Verdriet verwerken


  9 Positieve emoties


  Nawoord


  Bijlage: Emotiewijzer


  Bronnen


  Aanbevolen literatuur


  Adressen voor meer hulp


  Register


  Verantwoording


  RUIMTE VOOR JEZELF: handboek voor persoonlijke vrijheid.


  Dit handboek bestaat uit twee succesvolle, effectieve zelfhulpboeken die uitstekend passen in de nieuwste richting van de positieve psychologie.


  Het accent in dit handboek ligt niet op het uitvoerig beschrijven van problemen maar juist op het aangeven van duidelijke specifieke oplossingsgerichte technieken voor een groot aantal onderwerpen waar bijna iedereen in het dagelijkse leven mee te maken krijgt. Met als centraal thema: ‘Hoe krijg je zowel van binnen (emotioneel) als naar buiten toe (sociaal) meer persoonlijke ruimte?’.


  Deel I: Ruimte voor jezelf: leert hoe je het beste om kunt gaan met sociale druk en prestatie- en informatiestress. Je kunt bewust leren kiezen voor je authentieke wensen, prioriteiten en persoonlijke grenzen zonder je omgeving tekort te doen.


  Deel II: Emotioneel in balans: beschrijft hoe je ongezonde negatieve emoties kunt verminderen en positieve emoties en zelfvertrouwen kunt uitbreiden en versterken. Het accent in dit deel ligt op het overwinnen van emotionele belemmeringen en het doelgericht leren benutten van je talenten en mogelijkheden.


  Met dit handboek voor persoonlijke vrijheid hopen we de informatie en kennis door te geven die het mogelijk maakt zo optimaal en evenwichtig mogelijk als ‘levensecht’ mens te kunnen functioneren. Ruimte voor jezelf:


  
    	
      stress hanteren

    


    	
      grenzen stellen

    


    	
      je zelfbeeld verbeteren

    


    	
      verdriet verwerken

    


    	
      boosheid de baas

    


    	
      omgaan met angst

    


    	
      geluk laten groeien

    

  


  Van de psychologen Fred Sterk en Sjoerd Swaen zijn ook verkrijgbaar:


  Denk je sterk


  Geslaagd leven


  Sterker dan tegenslag


  Samen sterker


  


  DEEL I


  Voorwoord


  Mensen die dreigen vast te lopen in hun werk of relaties respecteren meestal hun grenzen niet (meer). Hun persoonlijke ruimte wordt steeds kleiner of past niet meer bij wie ze zijn.


  Iedereen die wel eens (fysieke of mentale) pijn heeft gehad of dwangmatig over iets piekerde, weet waarschijnlijk dat deze klachten het leven totaal kunnen gaan beheersen. Maar ook veelvoorkomende problemen als perfectionisme, een laag zelfbeeld of een vertekend lichaamsbeeld tasten de persoonlijke vrijheid ernstig aan. Deze onderwerpen komen in dit boek uitgebreid aan de orde.


  We geven hiervoor concrete oplossingsgerichte technieken. Ons uitgangspunt blijft dat je door het veranderen van je gedachten en gedrag je persoonlijke vrijheid aanzienlijk kunt vergroten. We laten zien hoe je gezonde grenzen kunt stellen en mag vragen om wat je wilt. Ten slotte maken we duidelijk hoe je met behulp van verbeeldingskracht belangrijke doelen dichterbij kunt halen, obstakels uit het verleden kunt opruimen en je zelfbeeld kunt verbeteren.


  Wij willen de volgende mensen bedanken die ons met adviezen, intervisie en supervisie de afgelopen jaren gestimuleerd hebben: onze collega’s en cliënten bij het Ambulatorium FSW van de Universiteit Utrecht, Parnassia PMC te Den Haag, Riagg Stad Utrecht en de Stichting Fobieclub Nederland te Driebergen, met name Josine van Hamersveld.


  Prof. dr. Jan van den Bout danken wij voor zijn supervisies over de RET en cognitieve therapie. Dr. Jac Hoevenaars voor zijn belangrijke bijdrage aan onze ontwikkeling tot psychotherapeut en auteur. Warnyta Koedijk van uitgeverij Kosmos-Z&K bedanken wij voor haar vertrouwen, visie en inzet bij de totstandkoming van dit boek.


  Inleiding


  Dit boek is gebaseerd op de cognitieve gedragstherapie en onze praktijkervaring.


  We hopen dat je de adviezen en aanwijzingen kunt gebruiken om meer ruimte voor jezelf te maken. Probeer, indien nodig, de technieken zo aan te passen dat ze voor jouw specifieke problemen bruikbaar zijn. Meer achtergrondinformatie over onder andere de besproken onderzoeken vind je in de boeken die als bronnen vermeld worden.


  Onze gedachten, meningen en argumenten bij onderwerpen als assertiviteit, perfectionisme en pijn hoeven niet overeen te stemmen met jouw opvattingen. Gebruik wat we zeggen in je voordeel en laat wat je niet aanspreekt voor wat het is: een van de vele opvattingen die je over een onderwerp kunt hebben. We verwachten dat je leert beter voor jezelf op te komen door kritisch te lezen en je eigen gedachten te toetsen met behulp van dit boek.


  Dit boek is in de ‘jij’-vorm geschreven omdat er dan minder afstand is tussen de lezer en het boek. We denken dat hierdoor de ‘boodschap’ beter overkomt.


  Voor een goed begrip van de tekst is het niet noodzakelijk alle oefeningen direct uit te voeren. Ze zijn ‘vrijblijvend’ en opgenomen voor mensen die het leuk vinden om ermee te experimenteren. We adviseren het boek eerst rustig door te lezen en daarna in kleine stappen de oefeningen door te nemen. Begin met de onderwerpen die je het meest aanspreken.


  I

  Persoonlijke grenzen


  Je creëert meer psychologische ruimte door het aanleren van verschillende doelgerichte vaardigheden en het aanpakken van problemen die je persoonlijke vrijheid beperken. Dit eerste hoofdstuk gaat over het aangeven van je ‘persoonlijke grenzen’.


  In de omgang met anderen is het van groot belang dat je duidelijk leert te zijn. Duidelijkheid is bij het stellen van je persoonlijke grenzen een sleutelbegrip en het biedt een paar grote voordelen: je krijgt gemakkelijker en sneller wat je wilt, het brengt je dichter bij je (levens)doelen en het schept vooral meer ruimte en vrijheid voor jezelf. Duidelijk zijn over wat je wilt, levert je op de lange termijn vaak ook meer respect van anderen op.


  Het opkomen voor jezelf bestaat niet alleen uit het aanleren en toepassen van een aantal sociale vaardigheden. Nee, het is veel interessanter en ingrijpender. Het betekent in de eerste plaats dat je je bewust wordt van je zelfbeeld in relatie tot anderen. Vind je jezelf bijvoorbeeld genoeg de ‘moeite waard’ om voor je belangen op te komen, om je verlangens te uiten? Of vind je een ander belangrijker dan jezelf? De ‘bril die je op hebt’, je kijk op jezelf en anderen, bepaalt je reactiepatroon. In de tweede plaats betekent het opkomen voor jezelf dat je leert jezelf psychologisch los te koppelen van de mening van anderen. En ten derde betekent het dat je je gedrag afstemt op je doelen. Jij bent de enige die kan weten en bepalen wat je grenzen en verlangens zijn. Als je je doelen nastreeft, erken en respecteer je je eigen gevoelens; als iets belangrijk voor jou is, dan moet én mag je ervoor uitkomen!


  Gezonde grenzen


  In de privacy van de therapiekamer durven mensen meestal, in vertrouwen, wel te vertellen wat hen echt bezighoudt en wat hen het meeste dwarszit. Tegenover de buitenwereld durven ze geen duidelijke grenzen aan te geven en te staan voor wie ze zijn. Met als gevolg dat ze zich ‘gedwongen voelen’ verkeerde keuzes te maken en gevangen blijven in een dagelijkse sleur die weinig voldoening geeft.


  Iemands levenskompas kan ‘ondergesneeuwd’ raken. Het kan zijn dat je geleerd hebt niet te veel stil te staan bij wie je bent of wat je voelt. Dat je ‘flink’ en ‘stoer’ moet zijn om goed te kunnen presteren en je eigen wensen moet opofferen aan ‘hogere doelen’ (meestal die van anderen). Wat je echt wilt in je leven kun je verborgen houden uit angst dat het ‘raar’ is of niet geaccepteerd zal worden. In de hoofdstukken ‘Vragen staat vrij’ en ‘Verbeeldingskracht’ staan oefeningen die je helpen in contact te komen met je wensen en technieken waarmee je je oorspronkelijke doelen dichterbij kunt brengen.


  Mensen die zijn vastgelopen in hun werk of relaties met anderen, respecteren hun persoonlijke grenzen niet (meer). Vaak zonder zich ervan bewust te zijn, maken ze keuzes die voor hun welzijn ongezond zijn. Hun persoonlijke ruimte wordt kleiner en kleiner of past totaal niet meer bij wie ze zijn. Ze negeren de signalen die aangeven dat ze steeds verder van zichzelf verwijderd raken. Pas als die signalen zo heftig worden dat ze er niet meer omheen kunnen, zijn ze bereid ernaar te luisteren. Veelvoorkomende klachten zoals somberheid, angstaanvallen, dwangmatig piekeren, een laag zelfbeeld, perfectionisme en pijn worden rechtstreeks ‘gevoed’ door een gebrek aan persoonlijke ruimte en gezonde grenzen. Reden genoeg om extra goed te kijken naar de voordelen van gezonde grenzen.


  Wat zijn de voordelen van gezonde grenzen?


  Om aan te geven hoe belangrijk gezonde grenzen zijn, zetten we de belangrijkste voordelen op een rijtje.


  Gezonde grenzen vergroten je zelfvertrouwen en zelfrespect


  Als je gezonde grenzen hanteert, blijkt daaruit dat je jezelf voldoende de moeite waard vindt om te beschermen en goed te verzorgen. Wat goed voor je is mag naar binnen, wie of wat slecht voor je is blijft buiten.


  Gezonde grenzen laten zien wie je bent


  Grenzen laten zien waar je wel en waar je absoluut niet voor ‘te porren’ bent. Bovendien laat je anderen zien wat je te bieden hebt. Het geeft aan wat jij belangrijk vindt in je leven: wat je overtuigingen en prioriteiten zijn. Het geeft aan dat je er bent, wie je bent en wat je wilt.


  Gezonde grenzen beschermen je


  Mensen met gezonde/duidelijke grenzen stralen dat uit. Het is te zien aan je houding en in je ogen dat er niet met je te sollen valt. Je bent vriendelijk, maar krachtig; uitnodigend, maar selectief. Iemand met minder goede bedoelingen voelt dit direct aan. Hij of zij kiest liever ‘slachtoffers’ die gemakkelijk te beïnvloeden en te controleren zijn. Gezonde grenzen beschermen je eigenschappen, talenten en lichamelijke gezondheid. Ze voorkomen dat je mentaal en fysiek onder een te grote of chronische druk komt te staan.


  Gezonde grenzen ordenen je leven


  Mensen met gebrekkige grenzen leven ‘stuurloos’. Ze razen maar voort, zonder bezinning en zonder zich af te vragen waar ze mee bezig zijn. Er is geen hoofdroute, er zijn alleen maar zijpaden. Elke keuze die ze maken is ‘toevallig’ en afhankelijk van wat er op hen afkomt. Met gezonde grenzen heb je een missie in je leven, een hoofdroute. Je bent je bewust van de zijpaden en verdwaalt niet. Je zorgt ervoor dat je vasthoudt aan de doelen die je jezelf gesteld hebt.


  Gezonde grenzen maken reclame voor je


  Met duidelijke grenzen weet je wie je bent en wat je sterke en zwakke punten zijn. In plaats van ‘perfect’ durf je ‘echt’ te zijn. Iedereen die je wat te bieden heeft herkent en erkent jouw capaciteiten. Er dienen zich kansen en mogelijkheden genoeg aan, omdat ‘zichtbaar’ is dat je ervoor openstaat. Je accepteert je eigen kracht en weet tot hoever je kunt gaan. Dat houdt je betrouwbaar en integer, mensen weten wat ze aan je hebben.


  Kortom: gezonde grenzen zijn van groot belang. Ze bevorderen een gezonde relatie met jezelf en anderen. Ze helpen je je doelen te bereiken. Duidelijke grenzen houden negatieve invloeden op een afstand en trekken positieve invloeden aan.


  De grens bereikt?


  Heb je het gevoel dat er niets meer bij kan, dat je overbelast dreigt te raken? Voel je je gebruikt door anderen? Geef je ondanks dit gevoel toch nog toe aan allerlei verzoeken? Houd je je persoonlijke ideeën en gevoelens vaak voor je? Sluit je altijd compromissen om de goed vrede te bewaren? Klaag je niet wanneer een product of een dienst kwalitatief niet voldoet?


  Als je een of meer van deze vragen met ja hebt beantwoord, dan is het van belang dat je beter voor jezelf leert opkomen.


  Waarom zijn we toch geneigd om ondanks overbelasting en stress telkens maar toe te geven aan de vragen, opdrachten en manipulaties van anderen? Waarom laten we onze grenzen met voeten treden? Meestal blijkt dat er drie belangrijke en veelvoorkomende redenen zijn voor een gebrek aan assertiviteit: (1) angst voor afwijzing, (2) te hoge eisen aan jezelf stellen en (3) een te groot verantwoordelijkheidsgevoel hebben.


  (1) Angst voor afwijzing en kritiek


  Eva staat altijd voor iedereen klaar. De afgelopen jaren zijn er heel wat neven, nichten, ooms, tantes, vrienden, kennissen en collega’s van haar verhuisd. In de meeste gevallen heeft Eva geholpen met schoonmaken, schilderen, sjouwen, gordijnen maken en inrichten. Ze offerde vaak weekeinden en avonden op. Iedere keer wanneer haar gevraagd werd om te helpen, kon ze gewoonweg geen ‘nee’ zeggen. Ook op haar werk was zíj altijd degene die extra inviel voor anderen. Toen ze zelf ziek werd, waren er maar weinig mensen die iets van zich lieten horen. Eva was diep teleurgesteld. Ze had altijd gedacht dat anderen haar, in geval van nood, ook wel zouden helpen en op die manier iets terug zouden doen voor haar.


  Net als bij Eva is een van de belangrijkste redenen van veel mensen om hun persoonlijke grenzen niet te respecteren hun angst voor afwijzing of de keerzijde daarvan – hun behoefte aan goedkeuring. Ze zijn bang voor wat anderen van hen vinden, bang voor kritiek en uiteindelijk bang om afgewezen te worden. De kern van deze angst is het idee dat wie we zijn, afhankelijk is van wat anderen van ons vinden. Dit betekent dat als je hierin gelooft, kritiek of afwijzing zeer afschrikwekkend zijn. En dat je steeds moet proberen zo veel mogelijk goedkeuring of complimenten van anderen te blijven ‘verdienen’. Hoe meer je je door je angst voor kritiek en een verlangen naar goedkeuring laat leiden, hoe groter de kans wordt dat je een speelbal van anderen wordt. Hun mening over jou kan je maken of breken. We hebben het hier over het idee dat wie jij bent afhankelijk is van wat anderen van jou vinden. Het is slechts een idee, geen feit! Zodra je dit idee kunt aanpakken, zul je minder belemmerd worden in het stellen van je grenzen.


  Het idee dat anderen jouw waarde bepalen, klopt niet. Als ik bijvoorbeeld op dit moment slecht over jou denk, verandert er dan iets aan wie jij bent? Kan jouw oordeel over een ander die ander plotseling veranderen?


  Meningen zijn meningen en geen feiten. Denk maar eens aan de oordelen over abstracte kunst. Er zijn groepen mensen die het werk van Mondriaan (de witte vlakken met gele en rode lijnen) afschuwelijk vínden. Anderen vínden zijn werk fantastisch. Wat is nu waar? Verandert er iets wezenlijks aan het werk van Mondriaan door de verschillende meningen? Denk ook eens aan het werk van Van Gogh. Toen hij nog leefde werd zijn werk niet gewaardeerd. Pas later gingen mensen zijn werk mooi vinden. Het werk zelf is in die periode niet veranderd. Het zijn dezelfde portretten en landschappen. Ze worden niet lelijker of mooier door de veranderende opvattingen over het werk.


  Voorlopig kunnen we met een gerust hart concluderen dat wat anderen van jou denken, jou ook nooit ‘meer’ of ‘minder’ kan maken.


  (2) Te hoge eisen aan jezelf stellen


  Mensen die te vaak ‘ja’ zeggen, zijn zo gewend geraakt aan grensoverschrijdingen dat ze zich niet meer realiseren wat ze zichzelf daarmee aandoen. Ook al voelen ze zich overbelast, ze vinden dat ze niet mogen ‘zeuren’ en alles maar moeten ‘aankunnen’. De problemen van anderen, vergaderingen, de boodschappen, de kinderen en een hele reeks andere kleine en grote taken. Ze vinden het gewoon en eísen van zichzelf dat ze aan hun plichten blijven voldoen. Vervolgens verbazen ze zich over hun eigen chronische moeheid en lichamelijke klachten zoals hoofdpijn, maagpijn, verhoogde bloeddruk en hyperventilatie. Deze klachten gaan meestal gepaard met negatieve emoties als somberheid en angst.


  Te hoge eisen aan jezelf stellen in combinatie met de ‘niet-zeuren’-houding veroorzaakt veel ellende. Een ‘moet-kunnen’-leefregel overstemt alle lichamelijke en emotionele signalen die aangeven dat je aan jezelf moet gaan denken. Vaak luisteren mensen niet naar hoe ze zich werkelijk voelen en wat ze werkelijk vinden. Zo raken ze langzaam maar zeker overbelast. Lichamelijk en mentaal raken al hun reserves uitgeput. Meestal worden zij pas geconfronteerd met de grenzen van hun uithoudingsvermogen als het al te laat is. Deze confrontatie met hun ‘beperkingen’ leidt tot gevoelens van falen en machteloosheid. Als ze niet meer verderkunnen, worden ze gedwongen te luisteren naar hun lichaam en hun eisen aan te passen. Door de jarenlange roofbouw op zichzelf duurt de periode om weer te kunnen herstellen ook extra lang.


  Gelukkig hoef je het niet zover te laten komen. Je kunt eerder ingrijpen: door te luisteren naar hoe je je voelt en te leren respect op te brengen voor de signalen van je lichaam. In het hoofdstuk ‘Perfectionisme overwinnen’ gaan we uitgebreid in op het verschil tussen ‘gezonde ambities’ en ‘te hoge eisen aan jezelf stellen’. Je vindt er allerlei technieken waarmee je tegelijkertijd je eisen kunt verlagen en je prestaties kunt vergroten.


  Daarnaast is het van groot belang dat je prioriteiten leert te stellen door zorgvuldig na te gaan welke activiteiten echt belangrijk zijn en door meer tijd te reserveren voor ontspanning, rust en herstel. De volgende oefening kun je gebruiken om te kijken welke taken je in ‘de gevarenzone’ van overbelasting brengen:


  Maak eens een lijst van je activiteiten en sociale ‘verplichtingen’. Probeer (zonder erover te oordelen) je eens bij iedere activiteit voor te stellen hoe het zou zijn als je deze ‘verplichting’ niet meer had. Ga vervolgens na of je bij het denkbeeldige wegvallen van sommige ‘verplichtingen’ ook bijna letterlijk een last van je schouders voelt afvallen. Als het wegstrepen van sommigen taken je een opgelucht gevoel geeft, dan heb je een belangrijke aanwijzing waar je je eigen grenzen beter moet gaan bewaken.


  (3) Een te groot verantwoordelijkheidsgevoel hebben


  Een andere veelvoorkomende reden waarom mensen hun persoonlijke grenzen niet respecteren, is dat zij last hebben van een overdreven verantwoordelijkheidsgevoel. Zij hebben de neiging zich verantwoordelijk te voelen voor de gevoelens van anderen! Redelijke eisen of redelijke grenzen bestaan volgens hen niet zolang een ander daaronder zou kunnen ‘lijden’. Om te voorkomen dat een ander ‘pijn, verdriet, ongenoegen of verveling’ voelt, houden ze geen rekening meer met hun eigen persoonlijke grenzen.


  Roy, een 22-jarige student, logeert ieder weekend bij zijn moeder. Steeds wanneer hij zondagavond weer terug naar zijn kamer gaat, wordt zijn moeder emotioneel. Ze zegt dat ze niet weet of ze de hele week door kan komen en vraagt of hij haar ’s avonds wil bellen. Ze klaagt dat iedereen haar in de steek laat, dat niemand naar haar omkijkt. Hij is ‘de enige die nog om haar geeft’. Roy voelt zich verantwoordelijk voor de gevoelens van zijn moeder. Ze heeft al veel meegemaakt en hij wil haar niet nog meer pijn bezorgen. Als hij een keer niet belt, reageert ze boos en gekwetst. Ook al roept haar gedrag irritatie bij Roy op, hij blijft zich vooral schuldig en verantwoordelijk voelen voor haar.


  Voor Roy zou het goed zijn als hij zich realiseerde dat er een belangrijk verschil is tussen iemand bewust pijn doen en omgaan met iemand die zich altijd tekortgedaan voelt. Iemand die zich gekwetst voelt als jij een redelijke grens stelt, legt de verantwoordelijkheid voor zijn/haar gevoel bij de verkeerde persoon. We zijn allemaal verantwoordelijk voor onze eigen gedachten en gevoelens. Je kunt wel een steen bij de staatsloterij naar binnen gooien als je de jackpot niet wint, maar het is waarschijnlijk verstandiger om zelf beter met frustraties te leren omgaan. Net zo min als de staatsloterij schuldig is aan jouw gevoel van teleurstelling, ben jij verantwoordelijk voor de gevoelens of problemen van een ander. Roy mág van zijn moeder verwachten dat ze in staat is zelfstandig en onafhankelijk te leven. Zij gaat over de grenzen van zijn persoonlijke ruimte heen als ze eist dat hij haar ‘gelukkig’ maakt. Dat kan ze alleen zelf doen, desnoods met hulp van anderen. Roy moet zijn eigen grenzen leren bewaken. Hij mag wel met zijn moeder meeleven en haar steunen. Maar hij hoeft beslist niet haar zorgen over te nemen. Hij laat zijn grenzen overschrijden als hij tegemoet blijft komen aan de irrationele of onvolwassen eisen van een ander, ook al is die ander zijn eigen moeder!


  Verschillende manieren van grenzen stellen


  Mensen die moeite hebben met het stellen van grenzen, houden overdreven rekening met de ander, willen niet ‘zeuren’ of vinden het ‘ongepast’ de ander een verwijt te maken. We laten drie manieren zien waarop je voor jezelf kunt opkomen:


  
    	
      passief, onderdanig en teruggetrokken: géén rekening houden met jezelf;

    


    	
      agressief, bazig en aanvallend: géén rekening houden met de ander;

    


    	
      assertief, onderhandelend en gelijkwaardig: rekening houden met de ander én met jezelf.

    

  


  Alledrie de manieren hebben voor- en nadelen. De laatste, assertieve manier is het meest uitgebalanceerd en verdient de voorkeur omdat het je weerbaarder maakt en goed is voor je zelfvertrouwen.


  De passieve/onderdanige/teruggetrokken manier zorgt ervoor dat je niet te veel conflicten krijgt omdat je nergens tegen ingaat. Iemand met een angst voor conflicten zou dat als een voordeel kunnen zien. Maar het grote nadeel van deze houding is dat je op jezelf gaat neerkijken en een laag zelfbeeld krijgt. Mede daardoor ben je kwetsbaarder voor depressies en angsten. Iemand die zijn mening voor zich houdt, schept veel onduidelijkheid. Anderen kunnen zich geen beeld van je vormen omdat ze niet weten wat er zich in je afspeelt. Ze krijgen niet de gelegenheid rekening te houden met je gevoelens en ze kunnen je niet geruststellen of helpen als dat nodig is. Bovendien kunnen mensen die daar op uit zijn, gemakkelijker misbruik van je maken als ze weten dat er toch nooit tegengas komt.


  Het voordeel van de agressieve/bazige/aanvallende houding zou kunnen zijn dat je je mening en wensen kunt uiten en sneller dingen gedaan krijgt van anderen. Omdat je anderen met deze houding overrompelt, krijg je wellicht vaker wat je wilt. Zo kan de illusie ontstaan dat je sterker dan anderen bent, terwijl je in werkelijkheid alleen maar brutaler bent. Misschien lijkt deze houding op de korte termijn goed voor je zelfvertrouwen. Op de langere termijn loop je het risico dat anderen zich door je agressieve houding van je afwenden. Ze zullen zich sneller terugtrekken en zich wel twee keer bedenken voordat ze je uit zichzelf iets zullen geven. Ten slotte kan een agressieve houding je na ‘een aanval’ op een ander ook een schuldgevoel bezorgen, omdat je diep vanbinnen wel weet dat je ook respect voor de grenzen van een ander moet houden.


  De voordelen van de assertieve/gelijkwaardige/onderhandelende houding zijn dat je je mening kunt uiten en op een redelijke manier rekening blijft houden met anderen. Met deze houding behoud je de voordelen van de onderdanige en de aanvallende houding, zonder dat je de nadelen hebt van deze houdingen. Je zelfwaardering en zelfvertrouwen kunnen groeien en je bepaalt zelf met wie je wilt blijven omgaan. Er is geen garantie dat je altijd zult krijgen waar je om vraagt, of dat iedereen zal doen wat jij wilt. Maar je vergroot door een assertieve houding wel de kans dat mensen naar je luisteren en je bent op zijn minst duidelijk over je wensen. De kans dat je je schuldig zult voelen als je assertief voor jezelf opkomt is klein, omdat je niets meer of minder doet dan voor je eigen rechten opkomen.


  Je rechten bij het stellen van grenzen


  Wanneer is het terecht dat je je grenzen aangeeft? Wanneer is het redelijk dat je iets weigert? Het is voor veel mensen erg moeilijk om te bepalen of hun ‘nee’ een terechte ‘nee’ is. Om dat duidelijk te maken moeten we eerst aangeven wat je rechten zijn ten opzichte van anderen. Deze rechten zijn universeel, ongeacht je maatschappelijke positie, lichamelijke gezondheid, geslacht, huidskleur, seksuele geaardheid of opleidingsniveau.


  Assertieve rechten stellen iedereen in staat zichzelf zo volledig mogelijk te ontplooien en daarmee ook het algemene belang en de samenleving te dienen. Ze bieden iedereen de ruimte en vrijheid zichzelf te zijn. Echt jezelf durven zijn en anderen aanmoedigen dat ook te doen levert op de lange termijn voor iedereen de meest bevredigende resultaten op.


  Je hebt het assertieve recht om:


  
    	
      Met respect behandeld te worden

    

  


  Je hebt er recht op jouw leven te leiden zoals jij dat wilt, los van hoe anderen denken dat het zou moeten (onder de voorwaarde dat je er niemand schade mee berokkent). Je mag je eigen doelen stellen en nastreven.


  Recht hebben op respect betekent overigens niet dat je altijd met respect behandeld moet worden. Er zijn situaties denkbaar waarin dat niet gebeurt. Wanneer je als homoseksueel hand in hand met je vriend naar een voetbalwedstrijd gaat, kun je waarschijnlijk (nog) niet verwachten dat iedereen respectvol reageert. En helaas komt het ook nog steeds voor dat ‘buitenlanders’ bij bepaalde uitgaansgelegenheden te horen krijgen dat het ‘vol’ is. Ook al wordt discriminatie in de grondwet verboden, het komt openlijk of verborgen nog wel voor. Ergens recht op hebben betekent niet automatisch dat je rechten overal door iedereen gerespecteerd worden. Ten koste van alles overal dit recht opeisen is niet altijd handig. Het maakt je alleen maar onnodig vaak boos en kost je daardoor te veel energie. Nee, het gaat erom dat je weet dat je recht hebt op respect. Het is een houding, het is respect hebben voor jezelf.


  
    	
      Je mening te uiten

    

  


  Je mag zelf beslissen waar, tegen wie en wanneer je je mening wilt uiten. Je hebt dus ook het recht om je mening voor je te houden! Het is niet zo dat je iedere mening die je hebt maar overal moet uiten. Het hangt af van de situatie en de belangen die voor jou op het spel staan. Het gaat erom dat je in voor jou belangrijke situaties niet belemmerd hoeft te worden door de angst voor afwijzing. Je hoeft je ook niet verantwoordelijk te voelen voor wat een ander met jouw mening doet. Jouw mening en gevoelens zijn net zo waardevol als die van wie dan ook.


  
    	
      ‘Nee’ te zeggen

    

  


  Je hebt er recht op dingen te weigeren. Af en toe ‘nee’ zeggen maakt je niet egoïstisch. Je laat ermee zien dat je jezelf en je gezondheid echt serieus neemt. Het woordje ‘nee’ is een van de moeilijkste woorden. We willen graag gezien worden als aardig en behulpzaam. Het voelt goed om anderen te behagen. Op de korte termijn is het gemakkelijker om ‘ja’ te zeggen. Iets voor een ander doen geeft een goed gevoel. Vandaar dat de kortetermijneffecten van ja-zeggen aantrekkelijker lijken dan iemand iets te moeten weigeren. Toch is af en toe nee kunnen zeggen goed. Jij of de ander wordt er niets minder door waard. Je wijst een verzoek af, niet de ander. Ook al vind je iemand nog zo sympathiek vroeg of laat zul je hem of haar iets moeten weigeren. (In het volgende hoofdstuk geven we richtlijnen voor het ‘nee’ zeggen.)


  
    	
      Van mening te veranderen

    

  


  Bedenk dat je altijd het recht houdt op een toezegging of een belofte terug te komen. Als de omstandigheden of je eigen gezondheid daarom vragen, blijft het altijd mogelijk om alsnog nee te zeggen of je mening te herzien. Vooral als je uit angst voor het nee zeggen te snel ja hebt gezegd. Ook ideeën of meningen kun je steeds opnieuw beoordelen op hun geldigheid. Je hebt er recht op van mening te veranderen. Soms is het handiger om toe te geven dat je een inschattings- of beoordelingsfout hebt gemaakt dan om krampachtig vast te houden aan wat je eerder toegezegd hebt. Verandering hoort bij het leven. (In het volgende hoofdstuk geven we aan op welke manieren je terug kunt komen op een beslissing.)


  
    	
      Fouten te maken

    

  


  Mensen die nooit fouten maken, zijn niet in staat te groeien. Veel vergissingen leiden rechtstreeks naar het verbeteren van je vaardigheden of kwaliteiten. De uitdaging van groei en ontwikkeling zit hem in het risico’s durven nemen en fouten maken. Geen fouten maken betekent stilstaan. Wie altijd perfect wil zijn, moet inzien dat hij daarna niets meer te doen heeft. Ontzeg jezelf niet de voldoening die hoort bij het leren van dingen die moeite en inspanning kosten! Ondernemingslust, fouten en vooruitgang zijn wezenlijke onderdelen van elk groeiproces. (Zie ook het hoofdstuk over perfectionisme.)


  
    	
      Je wensen en behoeften te uiten

    

  


  We hebben allemaal onze behoeften en wensen. Als we die niet uiten, kunnen anderen ons niet tegemoetkomen. Je hebt het recht je wensen te uiten. Door duidelijk te maken wat jij wilt, geef je anderen op zijn minst de kans om te bepalen of ze aan je verzoek willen voldoen. Bovendien help je anderen door het goede voorbeeld te geven ook voor zichzelf op te komen. Je krijgt misschien niet altijd waar je om vraagt, maar krijg je wat je wilt als je er níet om vraagt? (Zie ook het hoofdstuk over vragen.)


  
    	
      En nog veel meer rechten zoals:

    

  


  Menswaardig behandeld te worden, iets niet te weten of te begrijpen, te ontvangen waar je voor betaald hebt, zelf te bepalen door wie je aangeraakt wilt worden, voor jezelf op te komen, succes te hebben, een eigen plek en privacy te hebben, alleen en onafhankelijk te blijven, je te verzetten tegen iedereen die je rechten probeert te schenden et cetera.


  OEFENING:


  Vul de bovenstaande rechten aan met voor jou belangrijke rechten. Houd de komende tijd een lijst bij met voorbeelden van manieren waarop je voor je rechten bent opgekomen.


  Ieder mens heeft assertieve rechten. Deze rechten kunnen je helpen om te bepalen of je behoeften of wensen redelijk zijn. Wat je eigen rechten betreft, weet je wanneer het zinvol is om voor jezelf op te komen. Vergeet niet dat anderen precies dezelfde rechten hebben! Een ander hoeft zich niet steeds af te vragen of zijn of haar behoeften jou goed uitkomen. Iedereen is zelf verantwoordelijk voor het opkomen voor zijn/haar eigen assertieve rechten. Zonder daarbij kwade bedoelingen te hebben, proberen mensen vaak uit tot hoever zij kunnen gaan. Maak je dus niet druk over het ‘brutale’ gedrag van anderen, maar probeer zelf zo duidelijk mogelijk je eigen grenzen en rechten aan te geven.


  Samenvatting


  In de omgang met anderen is het van groot belang dat je duidelijk leert te zijn. Duidelijkheid is bij het stellen van persoonlijke grenzen een sleutelbegrip. Veelvoorkomende klachten worden rechtstreeks ‘gevoed’ door een gebrek aan persoonlijke ruimte. Om aan te geven hoe belangrijk gezonde grenzen zijn, zetten we de belangrijkste voordelen bij elkaar.


  Ze geven aan dat je er bent, wie je bent en wat je wilt. Met gezonde grenzen heb je een missie in je leven. In plaats van ‘perfect’ durf je ‘echt’ te zijn. Gezonde grenzen bevorderen een gezonde relatie met jezelf en anderen. Ze helpen je je doelen te bereiken. Duidelijke grenzen houden negatieve invloeden op een afstand en trekken positieve invloeden aan.


  Er zijn drie veelvoorkomende redenen voor een gebrek aan assertiviteit: (1) angst voor afwijzing, (2) te hoge eisen aan jezelf stellen en (3) een te groot verantwoordelijkheidsgevoel hebben. Het idee dat anderen jouw waarde bepalen klopt niet. Vaak luisteren mensen niet naar hoe ze zich werkelijk voelen en wat ze werkelijk vinden. Zo raken ze langzaam maar zeker overbelast. Je kunt eerder ingrijpen: door te luisteren naar hoe je je voelt en respect op te brengen voor de signalen van je lichaam.


  Je laat je grenzen overschrijden als je tegemoet blijft komen aan de irrationele of onvolwassen eisen van een ander.


  We laten drie manieren zien waarop je voor jezelf op kunt komen. Ieder mens heeft assertieve rechten. Deze rechten kunnen je helpen om te bepalen of je behoeften of wensen redelijk zijn. Assertieve rechten stellen iedereen in staat zichzelf zo volledig mogelijk te ontplooien en daarmee ook het algemene belang en de samenleving te dienen.


  2

  Zelfvertrouwen en grenzen


  Zoals we in het vorige hoofdstuk al aangaven, is een van de belangrijkste voordelen van het meer opkomen voor jezelf een toename van zelfvertrouwen. In dit hoofdstuk laten we zien, hoe je met behulp van praktische technieken beter je grenzen kunt bewaken. Als je je mening kunt uiten en je grenzen kunt aangeven, heeft dat een gunstige invloed op je zelfbeeld. Bovendien voorkom je, door aan anderen duidelijk te maken wat je wilt of voelt, misverstanden in de communicatie. Het wordt dan lastiger voor anderen jouw vragen, gevoelens of mening te negeren.


  Als je te veel afhankelijk bent van de goedkeuring van anderen, is het moeilijk je persoonlijke grenzen aan te geven. Daarom is het van belang dat je leert jezelf het vertrouwen te geven dat je bij anderen haalt. Zoals bij veel dingen in het leven geldt: zorg voor een positief zelfbeeld. Waardeer jezelf niet alleen als anderen aardig voor je zijn, maar doe het ook los van de mening van anderen. Een positief zelfbeeld kan alleen uit jezelf komen. Of zoals Oprah Winfrey het verwoordde, na een jarenlange strijd met haar eigen negatieve en lage zelfbeeld:


  ‘Vroeg of laat moet je voor jezelf beslissen dat je, met al je beperkingen, als mens goed genoeg bent. Dat je jezelf mag verdedigen en beschermen én voor jezelf mag opkomen. Die beslissing kun je alleen zélf nemen. Vervolgens moet je er in kleine stapjes naar gaan leven. Als je geleerd hebt dat je vanbinnen goed bent, maakt het echt niet meer uit wat anderen denken. Tegen iemand die probeert te zeggen dat je, om wat voor reden dan ook, minder bent, zeg je dat hij zich vergist en de verkeerde indruk van je heeft. Je weet dat je niet volmaakt, maar wel goed bent, daar trek je de grens.’


  Tijdelijke conflicten


  Het is geen eenvoudige opgave je zelfbeeld en gedrag te veranderen en te kiezen voor je persoonlijke grenzen. Zeker niet als je iemand bent die altijd voor iedereen klaar heeft gestaan. Door jarenlang op dezelfde onderdanige manier te denken en te handelen, ontstaan er patronen die lastig te doorbreken zijn. Waarschijnlijk heb je ook je omgeving ‘geleerd’ dat ze ‘altijd’ op jou kunnen rekenen voor een ‘vriendendienst’. Niemand zal zomaar al zijn verworvenheden willen opgeven. Wellicht gaan familieleden en vrienden heftig protesteren als jij plotseling ook eens ‘nee’ gaat zeggen. Misschien worden ze zelfs boos of laten ze je een tijdje links liggen. Trap niet in deze manipulatietrucs. Bedenk dat het meestal gaat om een tijdelijk conflict. Denk eens na over het volgende:


  Tijdelijke ongenoegens of conflicten zijn niet per definitie negatief. Constructieve tijdelijke conflicten leiden, op de langere termijn, vaak tot compromissen, meer verdraagzaamheid en tot het actief zoeken naar goede oplossingen. Het kan de relatie achteraf ten goede komen en op zijn minst duidelijkheid scheppen. Bovendien: wat heb je liever? De tijdelijke ‘vervelende’ gevolgen van het opkomen voor jezelf of de schadelijke en veel ingrijpender gevolgen voor je zelfbeeld van onderdanig gedrag?


  Verborgen problemen


  Voor jezelf opkomen heeft gevolgen voor anderen. Mensen worden sneller geconfronteerd met zichzelf. Waarschijnlijk konden ze jouw toegevende houding gebruiken om hun eigen persoonlijke problemen niet onder ogen te hoeven zien. Op het moment dat jij je iets meer terugtrekt en niet langer meer de verantwoordelijkheid neemt voor hun problemen, kunnen er al langer bestaande problemen aan de oppervlakte komen.


  Soms lijkt het alsof jouw grenzen problemen bij anderen veroorzaken! Sterker, mensen kunnen je zelfs ronduit de schuld geven voor de problemen waarmee ze plotseling worden geconfronteerd. Dat maakt het aangeven van grenzen soms zo lastig. Hanteer daarom de volgende vuistregel: mensen die extreem reageren op redelijke grenzen, hebben vaak zelf een verborgen probleem. Jouw grens kan hooguit een al langer bestaand probleem aan de oppervlakte brengen. Maar het is beslist niet jouw schuld of het gevolg van jouw grenzen dat een ander overdreven reageert. Jouw grens kan iemand wel confronteren met een waarheid die waarschijnlijk al veel eerder boven tafel had moeten komen.


  EEN VOORBEELD


  Roy besluit om niet meer elk weekeinde bij zijn moeder te logeren. Hij begint in zijn nieuwe woonplaats vrienden te krijgen en te ‘aarden’. Hij kiest ervoor om meer weekeinden met z’n vrienden door te brengen. Om zelfstandiger te kunnen worden, moet hij meer in zijn eigen leven gaan investeren. In een emotioneel gesprek maakt hij zijn moeder duidelijk dat hij minder vaak langs kan komen. Ook al probeert ze hem nog tegen te houden, ze begrijpt zijn overwegingen. Ze weet ook dat het echte probleem bij haar ligt, dat zij zelf moeite heeft hem ‘los’ te laten. Roy is opgelucht, hij heeft het aangedurfd meer persoonlijke ruimte op te eisen. Zijn moeder blijft nog een paar maanden proberen om zijn medelijden op te wekken. Toch verandert zij ook. Heel geleidelijk begint ze te wennen aan de nieuwe situatie. Ze gaat meer tijd investeren in zichzelf, pakt oude hobby’s weer op en breidt haar contacten met de buren en sommige familieleden uit. Roy kan dankbaar vaststellen dat hij, ondanks de aanvankelijke problemen, zowel zichzelf als zijn moeder wakker geschud en geholpen heeft.


  Wat is belangrijk?


  Wat is voor jou belangrijk? Bij elke keuze die je maakt staan er belangen op het spel. Telkens als iemand je iets vraagt, moet je belangen tegen elkaar afwegen. Als je niet gewend bent voor jezelf op te komen, dan ben je waarschijnlijk ook niet gewend na te denken over je eigen belangen. Bij het ruimte maken voor jezelf hoort dat je de dingen en doelen gaat nastreven die je zelf belangrijk vindt. Anderen mogen het met je eens zijn, maar als ze er anders over denken blijf je je eigen doelen voor ogen houden. Alle doelen die voor jou van betekenis zijn, verdienen het om verdedigd te worden.


  Wat zijn jouw assertieve doelen op dit moment? Welke doelen je ook hebt, je mag ervoor uitkomen. Meet ze niet langer meer af aan de doelen van een ander of aan de zogenaamde ‘regels en normen’ van de mensen uit je omgeving. Je doelen zijn belangrijk omdat het jouw doelen zijn.


  Rond het nastreven van je doelen kunnen er grensproblemen ontstaan. Voorbeelden van grensproblemen zijn: mensen die eisen dat je ze ‘voor laat gaan’ of die vinden dat hun problemen of bezwaren zwaarder wegen, familie of vrienden die blijven verwachten dat je er altijd voor hen bent, collega’s die geen klachten, kritiek of tegenspraak accepteren, verenigingen die zeggen dat alles misloopt als jij niet meer allerlei onbetaalde taken op je wilt nemen, buren die het te lastig vinden om voortaan rekening met jou te houden et cetera.


  Grensproblemen en -conflicten maken je wellicht zo bang dat je geneigd bent je eigen wensen te laten schieten. Dat is zonde omdat, zoals we hierboven al aangaven, het vaak om tijdelijke conflicten gaat. Mensen die meer gewend zijn op te komen voor wat ze willen, weten dat het zeer de moeite loont om je niet te snel af te laten schrikken. ‘Tegenstanders’ laten, na verloop van tijd, vanzelf hun bezwaren los als ze merken dat je niet langer meer bereid bent je plannen op te geven. Natuurlijk hoef je niet altijd en overal je zin te krijgen, maar het omgekeerde is ook niet goed. Gebrek aan persoonlijke vrijheid is zowel voor jou als je omgeving schadelijk. Hoe kleiner de ruimte voor jezelf en voor wie je echt bent, hoe groter de kans wordt dat je vastloopt in problemen als obsessies, dwangmatig gedrag, pijn en perfectionisme.


  OEFENING


  Om belangrijke en minder belangrijke grensproblemen uit elkaar te houden, kun je nagaan wat het je zou opleveren als een bepaald probleem er niet meer zou zijn. Maak een lijst van grensproblemen en stel je voor hoe het zou zijn als deze door een ‘wonder’ werden opgelost. Je hoeft je even niet druk te maken over hoe de problemen opgelost moeten worden. Het gaat erom dat je ontdekt hoe het voelt als een probleem er niet meer zou zijn.


  De ‘opgeloste grensproblemen’ die je het grootste gevoel van opluchting geven, zijn waarschijnlijk zeer belangrijk voor je. Deze problemen verdienen extra aandacht. Voor de aanpak van grensproblemen kun je gebruik maken van het onderstaande actieschema.


  Het actieschema


  Bij het alleen maar ‘uitdenken’ van of piekeren over grensproblemen kan er informatie verloren gaan. Je loopt het risico dat je steeds in dezelfde gedachtecirkels rond blijft draaien. Daarom is het belangrijk dat je het actieschema schriftelijk invult. Het ordent je denken in positieve richting. Problemen opschrijven heeft altijd een meerwaarde: het stelt je in staat nauwkeurig te analyseren, meer inzicht te krijgen en logisch te redeneren. Schrijven werkt vaak net zo geruststellend en steunend als een gesprek met iemand. Vooral als je bang bent voor afwijzing of je oververantwoordelijk voor anderen voelt. Het is nuttig om van tevoren schriftelijk vast te leggen wat je wilt veranderen en hoe je dat gaat aanpakken (in kleine stappen!). Bovendien kun je alvast opschrijven wat je wilt gaan zeggen en de formuleringen kiezen die het beste bij je passen. In spanningsvolle situaties biedt het ACTIESCHEMA extra houvast.


  Hieronder geven we het ACTIESCHEMA, direct erna volgt een voorbeeld van iemand die ermee gewerkt heeft.


  Beschrijving van een grensprobleem


  Wat zijn de gevolgen van het grensprobleem?

  Hoe reageer ik meestal: wat denk, voel en doe ik?


  Gewenste grens

  Hoe zou ik willen reageren, welke grens wil ik stellen?

  Is deze grens redelijk?


  Wat zijn voor deze grens de:

  Negatieve gevolgen + Positieve gevolgen?


  Uitvoering

  Wat ga ik zeggen en wanneer ga ik het zeggen?


  EEN VOORBEELD


  Eva besluit dat ze meer voor zichzelf wil gaan opkomen. Het almaar kiezen voor anderen, ten koste van zichzelf, levert haar te veel spanning op en maakt haar extra onzeker. Ze heeft een aantal grensproblemen die haar persoonlijke vrijheid inperken. Om te oefenen met een grens kiest ze één actueel probleem.


  Eerst een korte inleiding:


  Eva vertelt dat ze bij een vriendin op bezoek is geweest die pas is verhuisd. Haar vriendin heeft haar huis hypermodern ingericht. Eva zegt tegen haar vriendin dat ze de moderne inrichting mooi vindt. Haar vriendin wordt zo enthousiast dat ze voorstelt om samen met Eva naar een meubelzaak te gaan om soortgelijke meubels voor het nieuwe huis van Eva uit te zoeken. Eva weet zich geen raad, als ze nu ‘nee’ zou zeggen zou haar vriendin kunnen denken dat ze de inrichting helemaal niet zo mooi vindt. Ze zegt daarom maar ‘ja’ terwijl ze eigenlijk haar eigen nieuwe huis helemaal niet modern wil inrichten. Samen met haar vriend had ze juist gekozen voor een klassieke inrichting. Vanaf het moment dat Eva heeft ingestemd met het voorstel van haar vriendin is ze doodsbang dat haar vriendin belt om samen meubels te gaan uitzoeken.


  Eva vult het ACTIESCHEMA als volgt in:


  Beschrijving grensprobleem

  Maria nodigt me uit om moderne meubels voor mijn huis uit te gaan zoeken. Maar ik wil helemaal geen moderne meubels!


  Gevolgen

  Ik voel me gespannen, iedere keer als de telefoon gaat. Ik durf hem niet op te nemen.


  Gewenste grens

  Ik wil natuurlijk gewoon m’n eigen keuze volgen en tegen Maria zeggen dat ik heb besloten klassieke meubels te nemen. Het lijkt me redelijk dat ik zelf bepaal wat voor meubels ik in mijn huis zet.


  


  
    
      	
        Negatieve gevolgen


        Misschien denkt Maria dat ik haar inrichting niet mooi vind en wordt ze boos.

      

      	
        Positieve gevolgen


        Ik hoef niet meer zo gespannen te zijn; waarschijnlijk zal Maria het toch gewoon accepteren. Maar ik zal me in ieder geval beter voelen omdat ik voor mezelf kies.

      
    

  


  Uitvoering

  Ik bel Maria en zeg duidelijk tegen haar:

  ‘Over de meubels voor mijn huis, we hebben besloten om toch te kiezen voor een klassieke inrichting.’


  Ook al kostte het Eva moeite haar ACTIESCHEMA in de praktijk uit te voeren, ze nam toch het risico. Opgelucht kon zij vaststellen dat haar vriendin heel goed begreep dat Eva haar eigen huis volgens haar eigen smaak wilde inrichten. Samen met hun partners zijn ze een paar weken later op een meubelboulevard ideeën gaan opdoen.


  Iets weigeren en ‘nee’ zeggen


  Soms hebben mensen grote moeite met ‘nee’ zeggen of kunnen een ander moeilijk iets weigeren. Dit komt doordat zij bang zijn dat ze de goodwill of loyaliteit van anderen verspelen. Bij het assertief voor jezelf kunnen opkomen is het ‘nee’ zeggen een belangrijk onderwerp. Het betekent dat je in staat bent grenzen te stellen aan wat anderen van je kunnen vragen. Tijd, energie en vooral gezondheid zijn belangrijk genoeg om te beschermen. Wensen en vragen van anderen die tegen je belangen ingaan moet je kunnen weigeren, zonder je daar schuldig over te voelen.


  Zodra iemand je ‘overvalt’ met een lastige vraag, mag je als standaardantwoord geven dat je eerst even wilt nadenken en bespreken of je aan het verzoek kunt voldoen. Door even uitstel en bedenktijd te vragen, neem je zelf weer de controle over.


  Vooral wanneer je geneigd bent te snel ‘ja’ te zeggen, ook bij vragen die een grote impact kunnen hebben, is het van belang jezelf aan te leren om automatisch om uitstel te vragen.


  Uitstel vragen is overigens ook een goede manier om jezelf en anderen alvast voor te bereiden op een ‘nee’. Je zegt eigenlijk: het ligt open. Je bouwt alvast de mogelijkheid van een ‘nee’ in. Zeker bij mensen tegen wie je moeilijk ‘nee’ kunt zeggen. Uitstel vragen geeft je de ruimte om na te gaan of je op het verzoek wilt ingaan. Als je eigenlijk al weet dat je iets niet wilt, geeft het je de ruimte om na te denken over hoe je ‘nee’ kunt gaan zeggen.


  Typische ‘uitstel-uitspraken’ zijn:


  
    	
      ‘Daar vraag je wat, daar moet ik even over nadenken.’

    


    	
      ‘Ik zal het meenemen in m’n afweging.’

    


    	
      ‘Ik weet nog niet wat ik zal kiezen, ik kom er morgen op terug.’

    


    	
      ‘Ik vind het een compliment dat je aan mij denkt, maar ik moet kijken of het past in mijn werkschema.’

    

  


  Voordat je ja of nee zegt tegen een bepaalde situatie of persoon is het de moeite waard om even rustig na te denken over de gevolgen van een eventuele weigering of toezegging.


  De onderstaande vragen kunnen je helpen een antwoord te bedenken:


  
    	
      Wil ik dit echt zelf of doe ik het alleen maar om een ander een plezier te doen?

    


    	
      Zitten er meer voor- of nadelen aan het ja-zeggen?

    


    	
      Wat betekent het ja-zeggen voor mijn gezondheid? Hoe kan ik voorkomen dat mijn klachten en problemen later alsnog ‘nee’ voor mij zullen zeggen? Moet ik bijvoorbeeld eerst ziek worden voordat ik ‘nee’ durf te zeggen?

    


    	
      Als ik dit doe zal het me dan voldoening geven?

    


    	
      

      Wat is mijn gevoel bij dit verzoek, houd ik voldoende rekening met mijn eigen emoties?

    


    	
      Heb ik meer aanvullende informatie en nog meer tijd nodig voordat ik een beslissing neem?

    


    	
      Zijn er voor mij alternatieve keuzes mogelijk?

    


    	
      Zitten er voordelen aan het nee-zeggen? Zijn de langetermijneffecten van het nee-zeggen gunstiger?

    


    	
      Kan ik als ik nee zeg, daar ook om gerespecteerd worden en er waardering mee oogsten?

    


    	
      Moet ik ja tegen de ander zeggen of mag ik een nog groter ja tegen mijn eigen welzijn, geluk en gezondheid zeggen?

    

  


  Hoe zeg je nee?


  Iemand die moeite heeft met nee zeggen verplaatst zich te snel in de positie van een ander. Daardoor vergeet hij of zij dat niet alle wensen van anderen altijd vervuld hoeven te worden. Vragen staat vrij, maar nee zeggen ook! Ook al mag iedereen zijn/haar wensen uiten. Een verzoek weigeren zegt niets over hoe je over de ander denkt, het zegt alleen maar iets over het verzoek zelf. Je wijst het verzoek af, niet de ander. Elk verzoek kun je op zich afwegen en beoordelen. Vandaag een verzoek weigeren betekent niet dat je alle toekomstige verzoeken van de ander zult weigeren. Iets weigeren betekent ook niet dat je geen recht meer hebt om zelf iets van een ander te vragen. Jou zijn in het verleden waarschijnlijk ook heel wat dingen geweigerd, zonder dat je daar de conclusie uit trok dat je nóóit meer iets voor een ander wilde doen.


  Nu het lastigste punt: Hoe zeg je nee tegen iemand? We maken een onderscheid tussen mensen die je wel en mensen die je niet persoonlijk kent.


  Tegen mensen met wie je weinig persoonlijk contact hebt, zoals vreemden op straat, enquêteurs of winkelpersoneel, kun je gewoon, zonder je nader te verklaren zeggen:


  
    	
      ‘Nee, dank je’ of

    


    	
      ‘Nee, ik ben niet geïnteresseerd.’

    

  


  Meestal is een duidelijke beleefde weigering voldoende. Wanneer de ander blijft aandringen kun je je weigering nog een keer herhalen. En eventueel toevoegen:


  
    	
      ‘Ik zei nee, dank u.’

    

  


  ‘Nee, dank u,’ is overtuigender dan ‘nee, sorry’. Als je je verontschuldigt, bied je de ander nog ruimte om door te gaan. Met ‘dank u’ maak je duidelijk: ‘Ik wil dit onderwerp nu afsluiten.’ Zeg bij voorkeur zo snel mogelijk nee. Naarmate de ander meer de gelegenheid krijgt om zijn verzoek toe te lichten, wordt het vaak lastiger om nee te zeggen. Bij mensen die je beter kent of met wie je vaker te maken hebt, kun je de weigering eventueel nog toelichten om misverstanden te voorkomen. Zonder je te verontschuldigen voor het nee zeggen geef je aan vrienden, bekenden, collega’s en familie een aanvullende korte toelichting. Gebruik hierbij (indien nodig) de volgende stappen:


  


  1) Erken het verzoek van de ander door het kort te herhalen:


  
    	
      ‘Je vraagt of ik ook wil komen?’

    


    	
      ‘Je wilt dat ik morgen jouw dienst overneem?’

    

  


  


  2) Zeg duidelijk en krachtig nee!


  


  3) Geef (eventueel) de reden van het nee zeggen:


  
    	
      ‘Ik kan nu echt niet.’

    


    	
      ‘Ik heb al iets anders afgesproken.’

    


    	
      ‘Ik heb er geen tijd meer voor.’

    

  


  


  4) Zeg (eventueel) hoe je je voelt over het verzoek:


  
    	
      ‘Het voelt nu niet goed om...’

    


    	
      ‘Ik kan/wil/doe het liever niet...’

    


    	
      ‘Ik zu er achteraf last van hebben.’

    

  


  


  5) Bedank (eventueel) voor het verzoek:


  
    	
      ‘Bedankt dat je aan me dacht...’

    


    	
      ‘Bedankt voor de uitnodiging...’

    

  


  Een iets lastiger voorbeeld: stel dat je op je werk te veel dingen tegelijk moet doen, te lang door moet werken of simpelweg meer moet doen dan goed is voor je spanningsniveau en gezondheid. Je chef komt met een nieuwe opdracht, waarvan je weet dat je die niet meer erbij kunt doen zonder jezelf te veel te belasten.


  


  
    
      	
        1)

      

      	
        (Erken en herhaal het verzoek) ‘Je wilt dat ik deze opdracht er voor het weekend nog bijneem?’

      
    


    
      	
        2)

      

      	
        (Zeg duidelijk nee) ‘Hier moet ik nee op zeggen.’

      
    


    
      	
        3)

      

      	
        (Noem de reden) ‘Ik ben al druk bezig met een andere belangrijke taak. Deze nieuwe opdracht kan ik niet erbij nemen zonder dat het ten koste gaat van de kwaliteit van mijn werk.’

      
    


    
      	
        4)

      

      	
        (Benoem je gevoel) ‘Ik zou het graag voor je doen maar ik heb nu al het gevoel dat ik het nauwelijks red voor het weekend.’

      
    


    
      	
        5)

      

      	
        ‘Bedankt dat je zoveel vertrouwen in me hebt, maar met dit erbij zou het te veel worden.’

      
    

  


  Voor punt 3 (de reden) zijn ook de volgende alternatieven mogelijk:


  
    	
      ‘Als ik het zou doen, dan loopt het mis met mijn andere deadline. Eerder dan eind volgende week lukt het me niet.’

    


    	
      ‘Dit moeten we even laten liggen, dan kan ik er volgende week aandacht en tijd aan besteden.’

    


    	
      ‘Als het per se nu moet gebeuren, kun je het beter iemand anders vragen, mij lukt het niet meer.’

    

  


  Eventuele alternatieven voor punt 4 (je gevoel):


  
    	
      ‘Voor mijn gevoel heb ik de laatste tijd eigenlijk al te veel gedaan, als ik dit erbij doe, gaat het ten koste van mijn gezondheid.’

    


    	
      ‘Ik heb nu eigenlijk zelf assistentie/hulp nodig, kan iemand anders het doen?’

    

  


  In de bovenstaande voorbeelden erkent de persoon die nee zegt, het probleem en de vraag van de ander. Hij of zij maakt duidelijk dat hij/zij graag de taak had uitgevoerd als de omstandigheden anders waren. Deze aanpak helpt om het gevoel te voorkomen dat je zelf tekortschiet. Neem voor het nee zeggen de tijd. Bereid eventueel voor wat je gaat zeggen, door het van tevoren op te schrijven. Wees specifiek in je weigering, geef duidelijk aan wat je wel en niet kunt doen.


  Pas op bij het nee-zeggen voor je eigen schuld- en verantwoordelijkheidsgevoel. Misschien dat je achteraf toch nog de neiging krijgt om iets extra’s voor de ander te doen om ‘het goed te maken’. Denk goed na: doe ik dit echt voor de ander of alleen maar omdat ik last heb van mijn eigen schuldgevoel? Een goed getrainde nee-zegger kan iets weigeren zonder zich daarover schuldig of bezwaard te voelen.


  OEFENING


  Train jezelf de komende tijd in het nee-zeggen. Begin met kleine simpele dingen en ga dan geleidelijk verder met lastiger situaties. Maak een overwinningslijst van alle dingen/taken/verzoeken die je geweigerd hebt.


  Tweede kans en uitstel


  Wat moet je doen als je ondanks alle bovenstaande argumenten en vragen toch nog te snel ja hebt gezegd? Bedenk dan dat je altijd het recht houdt om op een toezegging of een belofte terug te komen. Als de omstandigheden of je eigen gezondheid daarom vragen, blijft het mogelijk om alsnog nee te zeggen.


  Meestal realiseren we ons pas te laat dat we nee hadden willen zeggen. Ja zeggen is zo’n automatisme geworden dat het als het ware in een reflex gezegd wordt. Pas achteraf denken we erover na en hebben we spijt. We vinden het dan ‘niet eerlijk’ of ‘onmogelijk’ om op een beslissing terug te komen. We schrijven expres ‘we’ omdat eigenlijk bijna iedereen deze situaties wel herkent. Bijna niemand is altijd overal ad rem en snel genoeg met het nemen van beslissingen. We zijn nu eenmaal niet in staat om in een ‘split second’ alle voors en tegens van een beslissing te overzien. Daarom is het noodzakelijk dat je jezelf de ruimte voor een tweede kans gunt. Je mag je ‘bedenken’ en je mening herzien.


  Typische ‘tweede-kansuitspraken’ zijn:


  
    	
      ‘Het spijt me maar ik kan niet zaterdag, ik zag pas later in mijn agenda dat ik al een afspraak heb.’

    


    	
      ‘Ik vind het vervelend om erop terug te moeten komen maar ik zie het toch niet zitten. Ik weet niet precies waarom, maar het voelt niet goed.’

    


    	
      ‘Ik vond het zo’n leuk voorstel dat ik meteen ‘ja’ heb gezegd, maar eigenlijk heb ik al te veel hooi op m’n vork. Ik moet me helaas terugtrekken.’

    


    	
      ‘We komen dit jaar niet, ik was helemaal vergeten dat we kerst thuis zouden vieren.’

    


    	
      ‘Doe toch maar een kopje thee.’

    


    	
      ‘Toen ik eenmaal ja had gezegd drongen pas alle consequenties van mijn toezegging tot me door. Sorry, ik moet helaas alsnog weigeren.’

    

  


  Jezelf een tweede kans gunnen is noodzakelijk omdat je anders, hoe alert je ook bent op grensoverschrijdingen, te weinig ruimte voor jezelf overhoudt.


  Samenvatting


  Door aan anderen duidelijk te maken wat je wilt of voelt, voorkom je misverstanden in de communicatie. Vroeg of laat moet je voor jezelf beslissen dat je, met al je beperkingen, als mens goed genoeg bent. Een positief zelfbeeld kan alleen uit jezelf komen.


  Rond het nastreven van je doelen kunnen grensproblemen ontstaan. Constructieve, tijdelijke conflicten leiden, op de langere termijn, meestal tot compromissen, meer verdraagzaamheid en tot het actief zoeken naar goede oplossingen. Iemand die extreem reageert op redelijke grenzen, heeft vaak zelf een verborgen probleem.


  Wensen en vragen van anderen die tegen je belangen ingaan, moet je kunnen weigeren zonder je daar schuldig over te voelen. Zodra iemand je ‘overvalt’ met een lastige vraag, mag je als standaardantwoord geven dat je eerst even wilt nadenken en bespreken of je aan het verzoek kunt voldoen. Moet je ja tegen de ander zeggen of mag je een nog groter ja tegen je eigen welzijn, geluk en gezondheid zeggen? We geven richtlijnen voor het nee-zeggen: een goedgetrainde nee-zegger kan iets weigeren zonder zich daarover schuldig of bezwaard te voelen.


  Bedenk dan dat je altijd het recht houdt om op een toezegging of een belofte terug te komen. Je mag je ‘bedenken’ en je mening herzien.


  3

  Vragen staat vrij


  Jezelf de ruimte gunnen betekent dat je in staat moet zijn om te vragen wat je wilt. Om de een of andere reden zijn we zo bang voor een weigering dat we liever zelf al een ‘nee’ proberen te voorkomen door niets te vragen. In plaats van de kans op een gunstig antwoord te vergroten door in ieder geval te vragen aan anderen wat we willen. En de ander de kans te bieden zelf zijn of haar antwoord te bepalen. Veel kansen en mogelijkheden gaan voorbij aan mensen, simpelweg omdat zij er niet om durven te vragen. In dit hoofdstuk bespreken we hoe je het beste kunt vragen om de dingen die je wilt of nodig hebt.


  Is het jou ook wel eens overkomen dat je moeite had met het stellen van een vraag en dat je, toen je eindelijk genoeg moed verzameld had om de vraag te stellen, met open armen ontvangen werd? Zoiets gebeurde ons een paar jaar geleden.


  Na het afronden van het manuscript voor ons eerste boek, Denk je sterk, durfden we het aanvankelijk niet weg te sturen naar een uitgever. Wie zat er nou op een nieuw zelfhulpboek te wachten? We bespraken een paar mogelijke uitgevers en bedachten zelf al redenen waarom een bepaalde uitgever ons boek nooit zou willen uitgeven. Zoals: ze hebben al te veel psychologische boeken, het onderwerp ‘zelfvertrouwen’ spreekt hen niet aan of ‘die en die psycholoog’ zit daar ook en hij ziet het vast niet zitten dat wij ook een boek uitbrengen bij zijn uitgever. Ze zien ons aankomen zeg. Ook sommige mensen uit onze omgeving wezen ons erop dat het echt niet zou meevallen om een nieuw boek op de markt te brengen: ‘Dan moest het wel erg goed zijn.’ Tja, we vonden ons boek wel interessant, maar ‘erg goed’, een boek van ons? Toch maar even wachten.


  We vonden het zo spannend dat we allerlei excuses bedachten om het benaderen van een uitgever uit te stellen. Als we het eerst nu eens een paar jaar in de vorm van stencils aan onze cliënten gaven, er dan mee werkten en bleven schaven en verbeteren tot we er honderd procent tevreden over konden zijn?


  Het dilemma was duidelijk. We durfden niet echt een simpele vraag aan een uitgever te stellen: ‘Bent u geïnteresseerd in een boek van ons over zelfvertrouwen?’


  Toevallig hoorden we in die tijd op de radio iemand zeggen dat mensen zichzelf en anderen veel tekort doen door niet op tijd de juiste vraag te durven stellen. Het advies was: Durf gewoon te vragen wat je wilt, zonder in te zitten over het antwoord. Om een lang verhaal kort te maken, we benaderden telefonisch enkele uitgevers. Zij waren tot onze stomme verbazing geïnteresseerd in ons manuscript en voor we het wisten konden we een goede uitgever kiezen die bereid was ons boek uit te geven. Denk je sterk werd een groot succes en wat veel belangrijker is, we hebben er heel veel mensen echt mee kunnen helpen. Stel dat we die ene vraag nooit hadden durven stellen?


  Waarom vragen we niet wat we willen?


  1. Door beperkende en onjuiste ideeën vragen we meestal niet wat we willen: in onze jeugd wordt het stellen van vragen vaak ontmoedigd. We leren dat ‘kinderen die vragen worden overgeslagen’, dat we niet te ‘brutaal mogen zijn’ en dat als je weinig wilt, je ook niet teleurgesteld kunt worden. Je kunt beter je mond dichthouden en dom lijken, dan hem opendoen en alle twijfels wegnemen.


  Ooit heb je wellicht geleerd dat om iets vragen onbescheiden is en dat als je je mond houdt, anderen ervan uitgaan dat je niets wilt. Wat je ook deed, je werd niet gehoord.


  Zo kun je als kind het idee ontwikkelen dat jouw wensen niet belangrijk zijn en er niet toe doen. Kinderen die te vaak ervaren dat ze niet serieus genomen worden, trekken de foute conclusie dat ze minderwaardig zijn en niet het recht hebben om voor zichzelf op te komen. Toch is de lijst met dingen waar je om zou kunnen en mogen vragen bijna eindeloos. Je kunt vragen om informatie, steun, liefde, troost, een promotie en veel meer. Je wereld verandert zodra je erom durft te vragen. Je wensen worden duidelijk en anderen krijgen de kans erop te reageren. Je kunt vragen wat je wilt, op jouw manier, wanneer je maar wilt en van wie je maar iets wilt. Schijnbaar onmogelijke dromen kunnen uitkomen, als je er maar om zou durven vragen. Vragen staat vrij!


  Van een vraag gaat de suggestie uit dat je in staat bent te ontvangen waar je om vraagt. Niemand zal om een salarisverhoging of om een betere positie vragen als hij niet voor zichzelf al duidelijk heeft dat hij de juiste persoon voor die gunst is. Vragen vergroot je aanzien en zelfvertrouwen, je laat weten dat je er bent en dat men ook aan jou kan denken, zo voorkom je dat je over het hoofd wordt gezien of vergeten wordt. Vragen vergroot je kans op succes met tweehonderd procent, je vergroot je mogelijkheden en krijgt meestal... waar je om vraagt.


  OEFENING


  Bedenk tien ‘schijnbaar onmogelijke’ wensen of vragen en geef daarbij voor jezelf de redenen waarom jij de juiste persoon bent om die vraag te stellen. (Hint: je bent altijd de juiste persoon om jouw vragen te stellen.)


  2. Angst belemmert het stellen van vragen: door eerdere negatieve, pijnlijke of schaamtevolle ervaringen kun je bang worden om moeite te doen voor de dingen die je diep vanbinnen echt wilt. Stel dat je wens afgewezen wordt, dat ze het ‘raar’ vinden, dat je voor schut staat of dat anderen er misbruik van maken? ‘Angst voor vragen’ maakt passief en in plaats van te vragen wat je wilt, stop je alle energie in het ‘afschermen’ van je wensen tegen alle zelf bedachte ‘tegenstanders’. Vragen en wensen maken duidelijk wat je wel en niet wilt voor jezelf.


  Bij angst voor vragen haal je twee dingen door elkaar: de vraag en het antwoord. Je gooit ze beide op één hoop en doet alsof ze allebei hetzelfde zijn. Stel dat jij om iets vraagt en als antwoord krijg je een afwijzing of je vraag wordt gekleineerd of belachelijk gemaakt. Zegt deze reactie dan iets over jou als vraagsteller of zegt het iets over degene die negatief op jouw vraag reageert? Wordt jouw vraag minder waardevol omdat een ander er afwijzend op reageert?


  Door het antwoord los te koppelen van de vraag, kun je je angst voor vragen aanzienlijk verminderen. Een vraag blijft een vraag, los van wat ermee gebeurt. Een vraag die alleen maar bevestigend beantwoord kan/mag worden is geen echte vraag meer maar een eis. Echte vragen kunnen op ontelbaar verschillende manieren beantwoord worden. Wanneer je van tevoren bedenkt dat een vraag ook ontkennend beantwoord kan worden, dan is er niets aan de hand. De vraag wordt er niet minder belangrijk of waardevol door. Als je maar lang genoeg door blijft vragen, kom je vanzelf het goede antwoord tegen. Je hoeft niet lamgeslagen, gefrustreerd of woedend te reageren als een antwoord je tegenvalt. De vraag blijft staan, wachtend op een nieuwe kans!


  OEFENING


  Zet verlammende/angstigmakende eisen om in gezonde vragen of wensen. Een goede vraag heeft twee kenmerken: 1) je maakt duidelijk wat je wilt en 2) je erkent voor jezelf dat anderen de vrijheid houden te antwoorden wat zij willen. Bijvoorbeeld: Ik zou graag in aanmerking komen voor die promotie (maar ze zijn niet verplicht mij te nemen).


  3. Uit onwetendheid zien we bepaalde vragen over het hoofd: Veel mensen beseffen in de verste verte niet wat voor hen beschikbaar of mogelijk is. Niet iedereen leert van zijn ouders of op school of via een goed voorbeeld dat het stellen van vragen belangrijk is. Pas als je er iets over leest, hoort of ziet, kun je je gaan realiseren dat het helemaal niet zo vreemd is om je vragen en wensen te uiten.


  Zo kun je bijvoorbeeld op bijna alles wat je koopt om een korting vragen. Hoe meer mensen een product aanbieden, hoe groter de kans wordt dat ze bereid zijn iets van hun vraagprijs af te doen, wanneer je daar om vraagt. De meeste verkopers willen snel hun producten kwijt en ze weten dat als jij eenmaal de winkel weer uit bent, er vele andere winkels zijn die je hetzelfde kunnen verkopen. Dit geeft jou als klant een sterke positie. Ook al staan er in de winkel grote borden met ‘absolute bodemprijzen’, de kans is erg groot dat de verkoper bereid is iets van de prijs af te doen, vooral als je diezelfde dag nog zaken wilt doen. Hetzelfde geldt voor veel commerciële diensten, vraag gewoon of er iets van de prijs af kan. Je krijgt niet altijd waar je om vraagt, maar als je niets vraagt, krijg je het nooit.


  Verkopers, makelaars, hypotheekverstrekkers of andere dienstverleners proberen vaak de rollen om te draaien. Daarvoor hebben ze een eenvoudig trucje: ze bieden je iets aan wat net enige procenten boven je budget gaat. Op die manier houden zij de macht. Ze zijn ‘eventueel’ bereid toch met jou in zee te gaan. En zo kan de idiote situatie ontstaan dat jij gespannen bij de telefoon moet afwachten of de deal door kan gaan en of een of andere grote onzichtbare geldverstrekker jou als klant wil accepteren, jou een gunst wil doen. Laat je geen rad voor ogen draaien, jij bent en blijft de klant en aan jou valt veel geld te verdienen. Ook al moet je nog zoveel geld lenen om iets te kopen, jij kunt als volwaardige consument vragen én eisen blijven stellen.


  OEFENING


  Korting vragen: kijk in verschillende winkels rond naar een artikel dat je binnenkort zou willen aanschaffen. Vraag aan tien verschillende verkopers of zij bereid zijn iets van de vraagprijs af te doen, ook als je geld moet lenen voor de aanschaf. Noteer je eventuele ‘winst’ en vergelijk de prijzen.


  Basisingrediënten van een goede vraag


  Voor we de basisingrediënten van een vraag geven herinneren we je aan de titel van dit hoofdstuk: ‘Vragen staat vrij.’ Dit betekent dat iedereen zelf verantwoordelijk is voor het stellen van duidelijke, directe en overtuigende vragen. Je hebt het recht om te vragen wat je wilt (realiseer je wel dat anderen het recht hebben ‘nee’ te zeggen). Anderen zullen het je niet altijd even gemakkelijk maken en ze zullen jou zeker niet de gebruiksaanwijzing van zichzelf geven. Bijna niemand geeft iets zomaar cadeau. Er blijft altijd een spanningsveld tussen jouw wensen en die van een ander. Laat je daardoor niet ontmoedigen. Zie het als een uitdaging om tegen eventuele weerstanden in te gaan, waar het nodig is te onderhandelen en toch gewoon jouw wensen en behoeften kenbaar te maken.


  Gebruik bij voorkeur het woord ik wanneer je vraagt wat je wilt of nodig hebt. Vervang zinnen als: ‘Jij moet nu toch wel weten wat ik wil, het is toch overduidelijk wat hier nodig is, als u een beetje gevoel had zou u mij...’


  Zeg liever gewoon: ‘Ik wil, ik zou het prettig vinden... ik heb dat nodig of ik heb daar behoefte aan, kan ik...?’ Door rustig ‘ik’ te zeggen, kom je directer en sterker over, maak je de ander precies duidelijk wat jij wilt en wat hij/zij kan verwachten. Niemand hoeft ernaar te raden. De ander kan toegeven of weigeren en eventueel over jouw wensen onderhandelen.


  De opbouw van een vraag is simpel. De basisingrediënten zijn:


  
    	
      de naam van de ander;

    


    	
      wat je wilt;

    


    	
      waarom je het wilt;

    


    	
      wanneer je het wilt;

    

  


  en om de boodschap prettiger te maken:


  
    	
      (alvast) bedankt!

    

  


  Bijvoorbeeld:


  
    	
      Piet (naam);

    


    	
      Ik wil graag dat jij morgen de winkel opent (wat en wanneer);

    


    	
      Maria heeft zich ziek gemeld en is er niet, jij kunt die verantwoordelijkheid nu wel aan (waarom);

    


    	
      Alvast bedankt.

    

  


  
    	
      Lisa (naam);

    


    	
      Ik heb deze sheets donderdag nodig voor een presentatie, kun je ze voor woensdagmiddag in orde maken? (wat, wanneer, waarom);

    


    	
      Bedankt!

    

  


  De manier waarop je een vraag formuleert heeft vaak effect op de ander. Je vergroot je kansen op succes door je vragen positief, specifiek en direct te houden. Bijvoorbeeld: ‘Ik vind het prettig als je nu gaat opruimen’ of ‘wil je je speelgoed opruimen?’ Niet: ‘Laat je weer je speelgoed rondslingeren’ of ‘jij maakt er altijd een troep van’. Negatieve vragen roepen negatieve reacties op.


  Door vragen negatief en indirect te stellen dwing je de ander in de verdediging. Bijvoorbeeld: Waarom heb je me niet gebeld? Zeg liever: ‘Wil je me voortaan iets eerder terugbellen? Ik maakte me ongerust.’ Negatieve, manipulatieve of moralistische vragen zoals ‘echte vrienden bellen elkaar veel vaker’, roepen weerstand, wrok of schuldgevoelens op. Als je het lastig vindt om een vraag positief te formuleren, kun je de vraag, die je in gedachten hebt, het beste eerst hardop aan jezelf stellen. Ga vervolgens na wat voor gevoel de vraag oproept. Probeer verschillende formuleringen uit en kies welke je het meeste aanspreekt.


  OEFENING


  Van kleine naar grote wensen


  Stel je allerlei verschillende situaties voor waarin je anderen iets wilt vragen. Begin met gemakkelijke situaties en ‘kleine wensen’ en voer geleidelijk aan de moeilijkheidsgraad iets op naar grotere wensen. Herhaal de vragen hardop voor jezelf of schrijf ze op, net zolang tot ze ‘natuurlijk’ aanvoelen.


  

  

  Hulpgedachten bij het stellen van vragen


  
    	
      ‘Ik heb het recht om anderen iets te vragen, dat is niet ongepast of brutaal. Nee heb ik, ja kan ik krijgen.’

    


    	
      ‘Ook al krijgt de ander een negatieve indruk van mijn vraag of van mij, dat betekent niet dat ik daardoor automatisch ook negatief ben. Het blijven de gedachten van die ander.’

    


    	
      ‘Aan onbekende mensen mag ik ook vragen stellen, zij bepalen zelf wat zij met mijn vraag willen doen. Ik hoef niet voor hen te denken.’

    

  


  Kennis is macht


  Hoe meer je over een bepaald onderwerp of persoon weet, hoe lager de drempel wordt om de ander te benaderen. Vragen om informatie is de eerste vorm van vragen die relatief veilig is en die je toch dichter bij je doelen kan brengen.


  Psychologen, onderzoekers en journalisten weten dat er op bijna elke vraag om informatie een antwoord komt. Mensen zijn geneigd automatisch te antwoorden als hun iets gevraagd wordt, ook als dat antwoord beter niet gegeven of uitgesteld had kunnen worden. Vandaar dat professionals die gewend zijn met de media om te gaan al direct duidelijk maken dat ze ‘geen commentaar’ hebben, zodat ze zichzelf of de zaak waar ze voor werken geen schade kunnen berokkenen.


  In het normale, dagelijks leven zijn we niet gewend ‘door te vragen’. We stellen elkaar vragen die niet al te diep gaan, meestal kunnen we ze met een gerust hart beantwoorden. We leren nergens dat je voor bepaalde vragen uit moet kijken omdat je anders te veel (persoonlijke) informatie prijsgeeft. Wellicht is het jou ook wel eens overkomen dat een ander je iets vroeg, steeds verder ging met vragen en dat je plotseling persoonlijke informatie prijsgaf die je liever voor je had gehouden.


  Soms loop je tegen vragen aan die je liever niet wilt beantwoorden. Je mag altijd tactvol en duidelijk aangeven, dat je liever geen antwoord geeft. Er zijn verschillende manieren waarop je een vraag, zonder de ander voor het hoofd te stoten, kunt ontwijken en onbeantwoord kunt laten:


  
    	
      Vraag uitstel: ‘Daar wil ik even over nadenken of dat wil ik thuis bespreken, ik bel je er morgen over terug.’

    


    	
      Zeg gewoon dat je de vraag niet wilt of kunt beantwoorden. ‘Dat weet ik niet hoor’ of ‘hier kan en mag ik geen informatie over geven.’

    


    	
      Wijs de ander op je ‘privacy-rechten’: ‘Deze vraag vind ik te persoonlijk.’

    


    	
      Neem de controle van de ander over door een tegenvraag te stellen: ‘Voordat ik antwoord, wil ik eerst weten hoe jij er zelf over denkt.’

    


    	
      Maak duidelijk dat je de vraag niet relevant vindt: ‘Ik begrijp niet goed waar deze vraag vandaan komt.’

    

  


  De neiging van mensen om automatisch allerlei vragen te beantwoorden zonder er goed over na te denken, maakt het stellen van vragen tot een machtig wapen, waar je zorgvuldig en integer mee moet omgaan. Toch kan en mag je vragen als onderzoeksinstrument gebruiken. Ze helpen je achter informatie te komen die anders moeilijker beschikbaar komt en ze geven je iets meer controle en houvast in lastige en onbekende situaties.


  Vragen om informatie kun je opdelen in twee categorieën: algemene en specifieke vragen. Algemene vragen stel je om een persoon of situatie af te tasten en te verkennen. De manier waarop iemand deze vragen beantwoordt, zegt iets over hoe hij/zij over bepaalde zaken denkt. Stel dat je aan een collega wilt vragen of hij rond de feestdagen een dienst van jou wil overnemen. Je zou dan eerst eens kunnen informeren wat hij of zij normaal gesproken in de periode rond de feestdagen doet: is het iemand die altijd twee weken vrij neemt of wil hij juist zo min mogelijk eigen vrije dagen opnemen en werkt hij liever door in die periode?


  Zodra je over iets meer informatie beschikt, kun je meer specifieke vragen gaan stellen. Bijvoorbeeld rechtstreeks vragen of iemand werkt op de dag waarop jij vrij wilt nemen. Specifieke vragen leiden je rechtstreeks naar het antwoord dat je nodig hebt, maar niet altijd naar ‘het gewenste’ antwoord. Wanneer je collega die dag toch al van plan was te werken dan wordt het gemakkelijker te vragen of hij jouw dienst wil overnemen.


  Verschillende soorten vragen


  Met de volgende vragen moet je iets voorzichtiger omgaan, omdat ze ook averechts kunnen werken of de ander kunnen irriteren. We willen ze toch noemen omdat ze soms nuttig kunnen zijn. Bovendien kunnen anderen dit soort vragen ook aan jou stellen en dan is het handig als je er iets vanaf weet.


  Sturende vragen


  Wanneer je een snel resultaat wilt kun je sturende vragen stellen. Eigenlijk zijn het geen echte vragen, maar meer overtuigingen of meningen die je ‘omvormt’ tot een vraag. De ander kan een sturende vraag bijna alleen maar bevestigend beantwoorden. Een voorbeeld van een sturende vraag: ‘Iemand die vaak overwerkt zou eigenlijk deze overuren moeten declareren, vind je ook niet?’ Sturende vragen leiden je naar een ‘ja-antwoord’, waardoor het voor de ander lastiger wordt om je wens of verzoek te negeren.


  Suggestieve vragen


  Bij een suggestieve vraag heeft de ander twee keuzes: hij moet je vraag bevestigend beantwoorden of hij moet uitleggen waarom hij dat niet doet. Wanneer iemand het met je suggestie eens is, dan heb je meestal al gewonnen en krijg je gemakkelijker wat je hebben wilt. Bijvoorbeeld: Vind je ook niet dat het beter is om nu...? Verkopers zijn meesters in het stellen van suggestieve vragen: als je bijvoorbeeld een broek koopt vragen ze of je ook niet vindt dat dat ene shirt er prima bij past. Suggestieve vragen hebben als voordeel dat ze minder direct of agressief zijn dan sturende vragen.


  Voor de hand liggende vragen


  Bij voor de hand liggende vragen breng je ‘algemene feiten’ die de ander alleen maar kan bevestigen, omdat hij niet graag dom wil lijken of in een uitzonderingspositie terecht wil komen. Bijvoorbeeld: ‘Iedereen weet dat te veel stress op het werk op de lange termijn tot gezondheidsproblemen kan leiden.’ Zodra de ander het algemene feit ‘erkent’ kun je gemakkelijker en beter ‘zaken’ doen.


  Keuzevragen


  Aan mensen die geneigd zijn je vragen te ontwijken of er eindeloos over in discussie te gaan, kun je zogenaamde keuzevragen stellen. Je hebt bijvoorbeeld al honderd keer aan je partner gevraagd of hij zijn rommel wil opruimen, zonder enig effect. Met een keuzevraag geef je hem twee alternatieven, die jou dichter bij het gewenste resultaat brengen. De ander heeft minder kans in discussie te gaan of te ‘ontsnappen’. Bijvoorbeeld: ‘Wil je nu de rommel opruimen of straks als we terugkomen vlak voor het eten?’ Of als je chef je al weken een gunstiger dienstrooster belooft, zonder er echt haast mee te maken: ‘Schrap je deze week of volgende week mijn avonddiensten?’ Bij kinderen werkt de keuzevraag meestal ook: je dochter probeert je bijvoorbeeld wijs te maken dat er de volgende dag vier lesuren uitvallen, je twijfelt en vraagt quasi grappend: ‘Is dit een klein of groot leugentje?’


  Een reeks van vragen


  Wanneer je extra duidelijk aan een ander wilt maken waarom je een vraag stelt en je argumenten kracht bij wilt zetten, kun je je vragen ‘verzwaren’. Je stelt dan niet een enkele vraag, maar een reeks vragen zonder te pauzeren. Je bouwt je vragen op naar een finale, waar de ander lastig onderuit kan. Stel, de sociale dienst weigert iemand een aanvullende lening voor de aanschaf van een nieuwe wasmachine: ze belt haar ambtenaar en ‘vuurt’ haar vragen op hem af: ‘Denkt u dat het gemakkelijk is om in mijn eentje drie kleine kinderen groot te brengen? Heb ik niet altijd mijn schulden netjes afbetaald? Als ik de hele dag moet staan wassen, hou ik dan nog tijd over om werk te zoeken? Wilt u echt niet bespreken of ik in aanmerking kom voor een lening?’ Zij hoopt dat alle vragen bij elkaar de ander zullen overtuigen. Door meerdere vragen achter elkaar te stellen, voorkomt ze ook dat het gesprek te snel wordt afgebroken.


  Vragen stellen, in welke vorm dan ook, biedt voordelen. Duidelijk zijn over je wensen voorkomt dat je dingen misloopt die je verdient of waar je recht op hebt. Wanneer je anderen tactvol en beleefd benadert, verlies je niets met een vraag en kun je er alleen maar iets mee winnen. Bij mensen in machtsposities kun je door op tijd duidelijk te maken wat je wilt, voorkomen dat ze je grenzen overschrijden of je uitbuiten. Tegenover vrienden of familie duidelijk zijn kan het contact verdiepen en je dichter bij de ander brengen. Ook al liggen je wensen gevoelig of zijn ze heel persoonlijk, de consequenties van het inslikken van je vragen zijn zwaarder dan het eventuele risico dat je loopt als je ze prijsgeeft. Door niets te vragen beperk je je persoonlijke leefruimte en kun je vervreemden van jezelf.


  Door te vragen toon je ook respect voor de ander, je erkent de mogelijkheid dat hij of zij jouw iets te bieden heeft. Je gunt iemand het plezier en de voldoening van het géven. Bovendien laat je zien dat je genoeg zelfrespect en zelfwaardering hebt om te durven laten zien wat je wilt.


  Zenuwen en solliciteren


  Op verschillende momenten in ons leven moeten we eropuit om onszelf te verkopen. Dit kan zijn bij een sollicitatie of een toelatingsgesprek voor een opleiding of in andere situaties waarin we onszelf zo gunstig mogelijk willen presenteren. De belangrijkste vraag aan de ander is of hij of zij ons wil selecteren uit een groep van andere kandidaten. Normaal gesproken zijn de meeste mensen in dit soort situaties extra zenuwachtig en gespannen. Hoe kun je in dit soort situaties je gevoelens zodanig onder controle houden dat je redelijk blijft functioneren en je kans op succes vergroot?


  De Amerikaanse psychiater David Burns geeft in zijn Feeling Good Handbook een zeer bruikbare methode die wij beiden, een paar jaar geleden, met succes hebben toegepast bij het solliciteren. In een paar duidelijke richtlijnen geeft hij aan hoe je belangrijke beginnersfouten kunt voorkomen en hoe je daarmee je zenuwen beter de baas kunt blijven. Tot slot van dit hoofdstuk over ‘vragen stellen’ geven we een verkorte weergave van zijn methode, die je in verschillende ‘vraag- en beoordelingssituaties’ kunt gebruiken. Ook al wil jij iets belangrijks van de persoon die jou beoordeelt, jij moet je ook een mening kunnen vormen van de ander en na kunnen gaan of de aangeboden werk- of studieplek wel echt bij jou past.


  Om je voor te bereiden op een belangrijk vraaggesprek kun je proberen je zelfbeoordelende gedachten te vervangen voor gedachten die je zelfacceptatie en zelfvertrouwen vergroten:


  
    	
      Ik mag zenuwachtig zijn, dat is heel normaal in dit soort situaties. Niemand eíst dat ik overdreven zelfverzekerd overkom en geen spoortje van menselijke emoties toon.

    


    	
      Laat je niet imponeren door het gedrag of de buitenkant van eventuele andere kandidaten of concurrenten. Concentreer je op de goede punten die jij te bieden hebt.

      Interviewers zoeken niet de meest perfecte kandidaat maar degene die het beste past op een bepaalde plek. Richt je op een positieve uitkomst voor jezelf en vergroot daarmee je kansen op succes.

    

  


  
    	
      Doe niet alsof alles afhangt van dit ene vraaggesprek. Als er iets misgaat, kun je ervan leren voor een volgende keer. Er komt een keer dat je krijgt wat je hebben wilt. Blijf optimistisch en moedig jezelf aan.

    

  


  Richtlijn 1: Belangstelling en vriendelijkheid wegen zwaarder dan een perfecte indruk maken


  Je mag jezelf best verkopen en een goede indruk maken. Interviewers willen het liefst door jou overtuigd worden dat jij de geschiktste kandidaat voor de functie bent. Ze zitten niet te wachten op iemand die bijna ‘smeekt’ om aangenomen te worden. Maar de meeste mensen die naar een beoordelingssituatie gaan, zijn zo druk met zichzelf dat zij vergeten dat er aan de andere kant van de tafel ook nog iemand zit. Niemand zegt dat je alleen maar vragen moet beantwoorden, je mag ook vragen stellen. Toon interesse in de ander. Vriendelijke vragen leiden meestal tot ongedwongen informele gesprekken. De interviewer is zelf ook nerveus en vindt het prettig aandacht te krijgen. Door zelf vragen over de ander, zijn werk, studie of carrière te stellen, voel je ook minder je eigen zenuwen. Enthousiasme en vriendelijkheid zijn belangrijker dan de ander krampachtig proberen te imponeren.


  Richtlijn 2: De vraag is niet alleen of jij geschikt genoeg bent, maar of de andere partij jou een toekomst te bieden heeft


  Wanneer de ander jou probeert uit te dagen met de mededeling dat ze moeten kiezen uit een paar uitstekende kandidaten, probeer je de rollen om te draaien. Schiet niet in de verdediging of ga niet al je eigen kwaliteiten opkloppen. Vraag rustig wat voor persoon zij zoeken en zeg dat jij dan beter aan kunt geven of je past in hun profiel. Informeer voorzichtig naar de voor- en nadelen van het werken of studeren in hun instelling. Probeer duidelijk te maken dat je op zoek bent naar een plaats waar je je talenten zo goed mogelijk kunt ontwikkelen. Door zelf ook gepast kritisch om meer informatie te vragen, laat je zien dat je voldoende zelfvertrouwen en capaciteiten hebt om eventueel verder te kijken naar een nog betere positie. Je bent niet alleen lijdend voorwerp maar ook onderwerp. Zij zullen zich ook voor jou moeten inspannen. Zelfverzekerd en onafhankelijk zijn betekent dat een van je belangrijkste gedachten is: wat vind ik van de ander?


  Richtlijn 3: Blijf eerlijk én presenteer jezelf zo positief mogelijk


  Iedereen heeft kleine schoonheidsfoutjes en tekortkomingen in zijn ontwikkeling of carrière. Misschien ben je blijven zitten op school of heb je een paar minder goede werkervaringen. Als ernaar gevraagd wordt kun je vooral de positieve aspecten van deze ervaringen benadrukken. Bijvoorbeeld: ik heb langer dan gemiddeld over mijn studie gedaan, omdat ik in die periode ook andere dingen wilde doen en meer tijd wilde nemen om mijn toekomstdoelen te bepalen. Achteraf gezien was het een goede en leerzame ervaring. Alles wat privé en beroepsmatig maar enigszins bijdraagt aan een gunstige presentatie kun je naar voren brengen. Bijvoorbeeld: twee jaar vrijwilligerswerk of stage is twee jaar werkervaring. Niemand hoeft te weten hoeveel en wat je daarvoor betaald kreeg. Thuis al drie jaar met een computer gewerkt? ‘Vertrouwd met een computer.’ Nog geen ervaring? ‘Enthousiast en bereid tot aanpakken en leren!’


  Richtlijn 4: Verdedig geen oude fouten uit het verleden


  Stel dat de interviewer weet dat er in je vorige betrekking iets mis is gegaan. Draai er niet omheen, geef het toe en maak duidelijk wat je ervan geleerd hebt en hoe je soortgelijke fouten in de toekomst wilt voorkomen. Bijvoorbeeld als je ontslagen werd: Ik was iets te strijdlustig en daardoor liep het conflict met mijn chef te hoog op. Hij stond niet bekend als een gemakkelijk persoon maar het was wellicht toch handiger geweest als ik beter had geluisterd naar zijn standpunten. Daarna heb ik me meer verdiept in hoe ik met dit soort situaties om kan gaan. Het voordeel is nu dat ik deze fout niet snel meer zal maken. Door deze houding ziet de vraagsteller dat je open genoeg bent om tekortkomingen toe te geven en van je fouten te leren.


  Richtlijn 5: Herhaal lastige vragen of stel je antwoord uit


  Sommige vragen in een beoordelingssituatie kunnen je zodanig ‘overvallen’ dat je even niet weet wat je moet zeggen. Door de vraag rustig hardop samen te vatten of te herhalen krijg je even de tijd om erover na te denken. Vraag eventueel om meer duidelijkheid. Begin met zinnen als: dus u wilt weten... of als ik het goed begrijp wilt u dat ik... In andere situaties waarin iemand, naar jouw zin, te kritische vragen stelt, kun je proberen nog meer tijd te winnen. Stel dat iemand direct zeer persoonlijke vragen stelt of op ‘gevoelige’ informatie uit is, die je nog niet kunt of wilt prijsgeven. Je mag dan rustig aangeven dat je je antwoord wilt uitstellen tot een eventueel volgend gesprek. Dit geeft je ook de tijd met iemand te overleggen. Je hoeft niet direct het achterste van je tong te laten zien. Door je antwoord bewust uit te stellen laat je zien dat je in staat bent tot onderhandelen. Soms kun je beter niets zeggen dan een antwoord waar je later zelf niet tevreden over bent.


  Afwijzingen bestaan niet!


  Er is maar één criterium voor het antwoord op de vraag of je jezelf tijdens een sollicitatie goed gepresenteerd hebt. Durfde je voldoende jezelf te zijn? Dat is belangrijker dan ‘perfect overkomen’ of het ‘perfect doen’.


  Zolang je niet aangenomen bent, betekent dat hooguit dat een functie, jij en een werkgever niet bij elkaar pasten.


  Denk nooit dat je niet goed genoeg bent als je een baan niet aangeboden krijgt. Een afwijzing kan alleen maar betekenen dat de ander jouw capaciteiten (nog) niet gezien heeft. Alleen om die reden is het al goed dat hij/zij een ander koos. Je kunt alleen maar hopen dat een volgende werkgever jou wel ziet en erkent. Vertrouw erop dat later iemand jou zal aannemen, dat is goed voor jezelf en voor je toekomstige werkgever. Dan pas kun je volledig uit de verf komen.


  Wij zijn ook meerdere keren afgewezen voor functies, achteraf bleek dat een volgende vacature altijd beter ‘paste’. Voor banen geldt hetzelfde als in de liefde, waarom zou je iets of iemand willen die jou niet ziet staan?


  De meestgemaakte vergissing na een afwijzing is dat mensen denken dat ze ‘niet goed genoeg’ zijn. Die redenering klopt niet. Bijna alle sollicitatiegesprekken leiden niet rechtstreeks naar een baan. Bij sollicitaties is de kans groot dat je eerst een aantal keer wordt afgewezen. Stel dat de kans op een aantrekkelijke baan één op twintig is. Je zult er dan minimaal twintig keer op uit moeten om aangenomen te worden. Als je je na de eerste afwijzing laat ontmoedigen, kost het te veel tijd voordat je er weer op uit durft te gaan. Blijf solliciteren, blijf afwijzingen ‘verzamelen’, net zolang tot het een keer wel lukt.


  In een sollicitatieproces zul je barrières moeten nemen. Brieven schrijven, gesprekken voeren, net zolang tot die ene keer komt dat je wel wordt aangenomen, en die komt... als je maar doorzet. Beschouw het sollicitatieproces als een goede test voor je frustratietolerantie. Zodra je goed met afwijzingen kunt omgaan, weet je ook dat je beter bent opgewassen tegen de stress die je op elke werkplek zult tegenkomen.


  Samenvatting


  Veel kansen en mogelijkheden gaan voorbij aan mensen, simpelweg, omdat zij er niet om durven te vragen. Durf gewoon te vragen wat je wilt, zonder in te zitten over het antwoord. Van een vraag gaat de suggestie uit dat je in staat bent te ontvangen waar je om vraagt. Door het antwoord los te koppelen van de vraag kun je je angst voor vragen aanzienlijk verminderen.


  Veel mensen beseffen in de verste verte niet wat er voor hen beschikbaar of mogelijk is. De opbouw van een vraag is simpel, we geven de basisingrediënten: je vergoot je kansen op succes door vragen positief, specifiek en direct te houden. Er zijn manieren waarop je een vraag, zonder de ander voor het hoofd te stoten, kunt ontwijken.


  We bespreken verschillende soorten vragen: algemene en specifieke vragen. Als je een snel resultaat wilt kun je sturende vragen stellen. Een suggestieve vraag biedt de ander twee keuzemogelijkheden. Bij voor de hand liggende vragen breng je ‘algemene feiten’ die de ander alleen maar kan bevestigen. Aan mensen die geneigd zijn je vragen te ontlopen kun je keuzevragen stellen. Met een reeks vragen bouw je je vragen op naar een finale, waar de ander lastig onderuit kan.


  Tot slot van dit hoofdstuk geven we een verkorte weergave van een zeer bruikbare sollicitatiemethode. Interviewers zoeken niet de meest perfecte kandidaat maar degene die het beste past op een bepaalde plek. Zolang je niet aangenomen bent, betekent dat hooguit dat een functie, jij en een werkgever niet bij elkaar passen. Voor banen geldt hetzelfde als in de liefde, waarom zou je iets of iemand willen die jou niet ziet staan?


  4

  Perfectionisme overwinnen


  Wie wil er niet de beste zijn, topprestaties leveren, er prima uitzien en in het contact met anderen een inspirerend voorbeeld worden? Trots kunnen zijn op wie je bent en wat je doet, is een heel prettig gevoel. Verlangen naar groei en vooruitgang is normaal en menselijk zolang... je niet belemmerd wordt door je eigen perfectionisme. Voordat we perfectionisme omschrijven, zetten we het eerst af tegen de voordelen van gezonde ambities.


  Een gezond streven naar steeds een beetje meer en beter, motiveert, houdt enthousiast, maakt creatief en werkt stimulerend. Momenten van inspanning en presteren wisselen af met het gevoel tevreden terug te kunnen kijken en oog te houden voor je eigen prestaties. Ook al zijn ze niet altijd van het hoogste niveau of super. Je hebt het niet nodig om anderen te imponeren met je intelligentie en succes omdat je weet dat je zelfwaardering, erkenning en liefde niet hoeft te verdienen. Kwetsbaar durven zijn en je gevoelens kunnen delen met mensen die dicht bij je staan geeft het ontspannen gevoel dat je jezelf mag zijn en geloofwaardig blijft. Niemand hoeft zijn tekortkomingen te verbergen. Het besef dat je niet altijd, overal en met alles succesvol hoeft te zijn, werkt geruststellend, daardoor hoef je niet bang te zijn voor fouten of iets mindere prestaties. Mocht het iets minder gaan, dan kijk je wat je van een eventuele tegenslag kunt leren en zoek je naar nieuwe mogelijkheden voor groei. Gezonde ambities geven veerkracht en doorzettingsvermogen. Veel verwachten van jezelf, groot durven denken en vol vertrouwen vooruitkijken, stellen je in staat veel te ontvangen. Krampachtig alleen maar de goede dingen van het leven proberen af te dwingen en diep vanbinnen bang blijven dat het toch niet lukt, leiden tot een overdreven perfectionistische levenshouding. Bij gezonde ambities is slagen een bonus, bij perfectionisme is slagen een noodzaak.


  Groei en vooruitgang hebben een functie, perfectie niet!


  Je mag jezelf de ruimte gunnen om menselijk en feilbaar te zijn. Niemand hoeft de schijn van ‘perfectie’ op te houden.


  De valkuil van het perfectionisme


  Bij een perfectionist denken we vaak aan iemand die alles tot in de puntjes verzorgd heeft en zo veel mogelijk dingen volmaakt wil doen. Dat beeld is onvolledig en misleidend, een perfectionist is eerder iemand die zich erg onzeker voelt en daardoor geneigd is te veel van zichzelf te vragen. Een perfectionist is iemand die zichzelf absoluut niet toestaat fouten te maken of beperkingen te hebben. Omdat deze eisen onmogelijk zijn, leeft hij of zij bijna voortdurend onder hoogspanning.


  Perfectionisme is een valkuil omdat mensen het niet bij zichzelf herkennen. Mensen zullen zich niet snel voor therapie aanmelden met de vraag: ‘Ik ben een perfectionist, wilt u me helpen?’ Zij melden zich wel aan met allerlei klachten die samengaan met perfectionisme: faalangst, depressie, weinig zelfvertrouwen en een negatief zelfbeeld. Zij hebben het gevoel dat ze constant op hun tenen moeten lopen, doen hun uiterste best, maar lijken altijd het gevoel te houden dat het ‘nooit goed genoeg is’.


  Perfectionisten stellen eisen en hebben verwachtingen die zeer moeilijk of onmogelijk gehaald kunnen worden. Deze eisen en verwachtingen blokkeren en belemmeren hun prestaties. In tegenstelling tot iemand met gezonde ambities staat een perfectionist zichzelf en zijn eigen geluk in de weg.


  Perfectionisme heeft verschillende verschijningsvormen; misschien herken je er een paar:


  
    	
      Prestatie-perfectionisme: ‘Om echt iemand te zijn of waarde te hebben moet ik succesvol en geslaagd zijn.’

    


    	
      Sociaal perfectionisme: ‘Anderen zullen me afwijzen als ze mijn tekortkomingen zien.’

    


    	
      Aardigheids-perfectionisme: ‘Ik moet iedereen altijd te vriend houden. Nee zeggen of voor mezelf opkomen gaat ten koste van het contact met anderen.’

    

  


  
    	
      

      Uiterlijk perfectionisme: ‘Alles aan mijn uiterlijk wat buiten het gangbare schoonheidsideaal valt, maakt me lelijk en moet ik verbergen.’

    


    	
      Lichamelijk perfectionisme: ‘Ik mag nooit lichamelijke ongemakken of pijn hebben. Zodra ik iets voel, raak ik er volledig door geobsedeerd, geblokkeerd en afgeleid.’

    


    	
      Emotioneel perfectionisme: ‘Ik moet altijd gelukkig zijn, negatieve emoties als somberheid en angst zijn uit den boze.’

    


    	
      Liefdes-perfectionisme: ‘Ik moet de perfecte partner vinden en mijn gevoel voor hem of haar moet altijd goed en honderd procent liefdevol blijven, wij moeten elkaar volledig aanvoelen.’

    


    	
      Seksueel perfectionisme: ‘Ik moet mij partner en mezelf altijd voor honderd procent kunnen bevredigen en alleen mijn eigen partner mag me prikkelen.’

    


    	
      Moralistisch perfectionisme: ‘Ik mag het mezelf nooit vergeven als ik iets denk of doe wat niet “hoort” of past bij het ideaalbeeld dat ik van mezelf heb.’

    

  


  Vreemd genoeg herkennen we perfectionisme wel bij anderen, maar niet bij onszelf. Hoe kan bijvoorbeeld iemand die een redelijke sloddervos is toch tegelijkertijd een perfectionist zijn? Heel simpel, door te druk te zijn met zijn tekortkomingen op een van de hierboven genoemde gebieden. En door te eisen van zichzelf dat hij op álle gebieden volmaakt is. We zeggen hardop dat we best fouten mogen maken, totdat we net die ene fout maken die we niet wilden maken. Veel mensen begrijpen, verstandelijk gezien, wel dat er niets ergs zal gebeuren als zij een fout maken. Toch blijft hun onderliggende angst voor fouten een zeer krachtige invloed op hun leven houden.


  OEFENING


  Ga voor jezelf na of je een of meer van de hierboven genoemde vormen van perfectionisme herkent. Check daarna met behulp van de volgende vragen of je je perfectionistische eisen mag bijstellen:


  
    	
      Hoe extreem zijn mijn doelen, kan ik ze halen?

    


    	
      Is het waar wat ik denk, moet ik per se ‘perfect’ zijn?

    


    	
      Wat zijn de voor- en nadelen van mijn perfectionisme, helpt het me of werkt het tegen me?

    


    	
      Wat is het effect van mijn perfectionisme op anderen?

    


    	
      Zijn mijn doelen en normen flexibel genoeg? Kan ik ze aanpassen als de omstandigheden daar om vragen?

    

  


  We denken dat alles wat we van onszelf eisen normaal is. Tegelijkertijd misleiden we onszelf met het idee dat anderen wel (bijna) volmaakt zijn. Zij doen en hebben toch ook wat wij willen bereiken? Op dit punt loop je zo weer de valkuil van het perfectionisme in. Mensen doen heel andere dingen dan ze zeggen, je ziet alleen hun buitenkant. Zij vertellen meestal aan anderen wat ze zichzelf hebben voorgenomen of wat hun eigen normgedrag is. Als je er direct naar vraagt zal bijna iedereen zeggen dat hij hard werkt, een goede relatie heeft, nooit naar anderen kijkt of iets verkeerds doet, uren achter elkaar studeert, zijn kinderen nooit slaat et cetera.


  We verkijken ons op de buitenkant van anderen en vergeten dat zij net zo kwetsbaar zijn en worstelen met dezelfde problemen en zwakheden als wij. Daarom zijn we altijd zo stomverbaasd en opgelucht als er iets ‘onthuld’ wordt over iemand die we kennen: zoiets hadden we van hem of haar nooit verwacht. Anderen doen het in het algemeen net zo goed of slecht als wij.


  Beter je best doen?


  Perfectionisten denken dat ze zichzelf, hun prestaties, houding of uiterlijk kunnen ‘verbeteren door zichzelf constant ervanlangs te geven’. De nadruk ligt op straffen en niet op belonen en daardoor komen ze gemakkelijker in een negatieve spiraal waarin ze steeds hogere eisen aan zichzelf stellen. Omdat ze niet aan hun eigen eisen kunnen voldoen, ontstaat er een negatief zelfbeeld. Zo wordt perfectionisme een van de ergste vormen van zelfkwelling. Meestal begint dit proces al in hun kindertijd.


  Kinderen krijgen vaak te horen dat ze ‘beter hun best moeten doen’. Zolang niemand er precies bij vertelt wat daarmee bedoeld wordt, kan bij hen het idee gaan leven dat ze het nooit goed genoeg kunnen doen. Hoe kun je als kind aan de vaak grillige eisen van volwassenen voldoen? ‘Beter je best doen’ wordt dan gekoppeld aan een gevoel van machteloosheid, (over)spanning, straf en frustraties. Het gevolg is dat zij in het kader van ‘beter hun best doen’ zichzelf steeds naar een negatief gevoel toewerken van overbelasting en spanning. Zij houden de veronderstelling dat presteren samen hoort te gaan met telkens over je eigen grenzen gaan. Alles wat vanzelf, ontspannen of gemakkelijk gaat, kan nooit goed genoeg zijn. Bij een onverwacht succes vragen zij zich af: ‘Heb ik dit wel verdiend? Waar blijft het lijden, waar blijven de tegenslagen?’


  Het ‘hogere doel’ van een perfectionist is goedkeuring en (zelf)acceptatie. Daar zit een onmogelijke tegenstelling: hoe kun je dit doel ooit bereiken als je niet in staat bent genoegen te nemen en tevreden te zijn met je eigen prestaties? Als alles wat je doet nooit goed genoeg is? Zelfacceptatie en goedkeuring kun je alleen ervaren als je je zelfbeeld verbetert. Zolang prestaties gekoppeld blijven aan perfectionisme, frustratie en uitputting, zoek je naar een beloning die nooit zal komen. Hoe perfect moet je worden om te kunnen oogsten? Hoelang moet je jezelf onder druk zetten voordat je je zelfwaardering verdiend hebt? Het is belangrijk dat je duidelijk en concreet formuleert wat je van jezelf verwacht, zodat je weet welke stappen je moet zetten om je doelen te bereiken. Perfectie is in ieder geval níet de snelste weg naar voldoening en levensgeluk. Jezelf na elk(e) stap(je) in de goede richting belonen, is dat wel!


  Een perfectionist maakt de denkfout dat hij alleen maar aardig gevonden wordt of succes kan hebben dankzij een perfectionistische houding. De realiteit is precies omgedraaid: als er al sprake is van liefde, vriendschap of succes, dan heeft een perfectionist dat weten te bereiken ondanks zijn perfectionisme. Perfectionisme werkt eerder belemmerend dan bevorderend. Hoeveel mensen in de omgeving van een perfectionist verzuchten niet: hij is wel aardig maar kon hij maar eens iets minder streberig en precies zijn?


  VRAAG


  Kun je de ‘prettige’ gevoelens of resultaten die je met een perfectionistische houding denkt te bereiken ook op andere manieren krijgen? Wat levert meer voldoening op: altijd werken en nooit je eigen normen halen of de tijd en ruimte durven te nemen om ook van ‘gewonere dingen’ te kunnen genieten?


  Perfectionisme aanpakken


  Michael wordt ernstig belemmerd door zijn eigen perfectionisme. Hij verliest zich in details en door het telkens controleren van zijn werk raakt hij steeds verder achter op zijn werkschema. Als we hem voorstellen zijn perfectionisme onder de loep te nemen, springt hij verschrikt op van zijn stoel. Het huilen staat hem nader dan het lachen: ‘Dat nooit,’ roept hij. ‘Je denkt toch niet dat ik mijn eisen ga verlagen. Alleen het beste is goed genoeg voor mij.’ Het kost heel wat moeite om hem in te laten zien dat zijn perfectionisme hem meer kost dan oplevert.


  Na enig aandringen en nadenken kan Michael de nadelen van zijn perfectionisme opnoemen: hij blijft dwangmatig steken in regels en allerlei verplichtingen, hij verwacht zoveel van zichzelf dat hij zichzelf telkens moet teleurstellen, hij is zo bang voor fouten dat hij belangrijke beslissingen en taken steeds uitstelt. Zijn zelfvertrouwen wordt lager, hij durft geen risico’s te nemen en hij is meer tijd kwijt met het maken van roosters en planningen dan met het uitvoeren van zijn werk. Omdat hij alles zelf wil doen, raakt hij sneller overbelast. Voor Michael wordt het duidelijk dat hij zijn gezondheid, geluk én zijn prestaties opoffert aan zijn perfectionisme.


  Het kan ook anders. Streven naar perfectie heeft ongetwijfeld ook voordelen. Oog houden voor details kan tot meer kwaliteit leiden, goed georganiseerd werken vergroot je efficiëntie. Hoge verwachtingen motiveren extra en er kan uit blijken dat je veel vertrouwen hebt in je capaciteiten. Door zorgvuldig te werken en te anticiperen op eventuele problemen kun je voorkomen dat je te overhaast en onbezonnen aan iets begint. De vraag is hoe je de voordelen van perfectionisme kunt behouden en de nadelen kunt verminderen.


  Durf je eisen bij te stellen


  We hebben hiervoor al gezien dat voldoening en perfectie niet samen kunnen gaan. Als eerste en belangrijkste stap naar een meer ontspannen levenshouding kun je leren om je eisen iets te verlagen. Schrik niet, we vragen je niet om je prestaties te verminderen, we vragen je alleen maar om de druk op jezelf iets minder hoog op te voeren. Misschien dat je zult merken dat je prestaties zelfs verbeteren als je je eisen iets durft bij te stellen. Perfectionisme werkt verlammend, terwijl het stap voor stap opbouwen en uitbreiden van gewone gemiddelde prestaties een wereld aan mogelijkheden biedt. Door toe te werken naar normale prestaties krijg je misschien net genoeg vaart om daarna tot onbeperkte hoogte op te stijgen.


  VOORBEELD


  Lisette moet voor haar studie een verslag maken. Tot voor kort stelde zij zichzelf een zeer hoge eis. Het verslag moest perfect zijn, er mocht niets op aan te merken zijn. Meestal ging het door haar eis in het begin al mis. Alles wat ze opschreef, belandde in de prullenbak omdat het volgens haar niet goed genoeg was. Regelmatig gaf ze na een tijdje haar pogingen op omdat ze bang was voor een minder perfect eindresultaat. De keren dat het haar wel lukte om door te werken, leverden een veel te lang en gedetailleerd verslag op. Alles stond er misschien wel in, maar het was zo overcompleet dat het voor de lezer een hele opgave was om erdoorheen te komen.


  We stelden Lisette voor haar eisen vooraf iets te verlagen. Wij vroegen haar aan de slag te gaan met als doel een ‘gemiddeld’ verslag te schrijven, ze zou dan al sowieso halverwege haar eindbestemming zijn. Praktisch betekende dit dat zij haar eisen met 40 procent mocht verlagen en meer ontspannen kon gaan werken. Ze vond het heel eng, maar boekte er toch een succes mee. Er viel zo’n grote last van haar schouders dat ze meer plezier kreeg in het voorbereiden van het verslag. Tot haar eigen verbazing ontdekte zij dat haar schrijfstijl verbeterde en dat zij redelijk tevreden was met het eindresultaat. Haar docent had eronder geschreven: ‘Prima, een prettig leesbaar verslag.’


  Verbreed je visie


  Perfectionisten zijn geneigd tot een extreme vorm van oversimplificatie: ‘alles-of-niets-denken.’ ‘Dingen kunnen uitsluitend goed óf slecht gedaan worden.’ Als je ervan overtuigd bent dat je alleen maar perfect mag zijn, dan zal alles wat buiten de categorie perfect valt alleen nog maar passen in het vakje niet-perfect. Zolang je alleen maar oog hebt voor grote gebeurtenissen, grote kansen en perfecte prestaties betekent alles wat daar net onder zit minder of niets voor je. Zo ontstaat het ‘alles-of-niets-denken’. Het is niet eenvoudig om deze denkfout weer af te leren. Verandering begint bij het herkennen van ‘alles-of-nietsdenken’. Stelt wat je doet echt niets voor of is er een hele reeks van kleinere positieve ervaringen die wat je doet toch de moeite waard maken?


  Door je prestaties op meerdere dimensies te beoordelen kun je de oversimplificatie van het ‘alles-of-niets-denken’ ter discussie stellen. Om te beginnen is het handig om je prestaties voortaan op een tienpuntsschaal te beoordelen. Bij ‘alles-of-niets-denken’ heb je alleen maar oog voor de uitersten van deze schaal. Een 10 betekent dat je goed hebt gepresteerd en een 1, 2, 3 t/m 9 dat je slecht hebt gepresteerd. Daardoor vergeet je dat er tussen 1 en 10 nog acht cijfers staan die ieder hun eigen waarde vertegenwoordigen. Een waarde die telkens anders zal zijn.


  Stel dat je een bepaalde prestatie vanuit een ‘alles-of-niets’-blik als waardeloos zou beoordelen. Misschien is het niet het beste wat je ooit gedaan hebt en scoor je er een 5 mee, dat is in jouw ogen beneden je eigen gemiddelde. Toch betekent een 5 dat er ook dingen wel goed zijn gegaan. Je kunt eraan werken om het de volgende keer net iets beter te doen. Probeer te accepteren dat de ene helft van je prestaties nu eenmaal beneden je eigen gemiddelde zal uitkomen en de andere helft boven je gemiddelde.


  Een tien-puntsschaal helpt je eraan te herinneren dat je heel weinig dingen kunt onderverdelen in ‘alles-of-niets’-uitersten. Zie je mensen of dingen om je heen die honderd procent perfect zijn óf waar alles helemaal fout aan is? Ken je iemand die altijd helemaal sterk, ontspannen en zelfverzekerd is? Waarschijnlijk zul je ontdekken dat ‘alles-of-niets-denken’ niet realistisch is. Durf vraagtekens te zetten bij je eigen ‘alles-of-niets’-gedachten. Een voorbeeld van iemand van 45 jaar die zichzelf ‘te oud’ noemde:


  Haar ‘alles-of-niets’-gedachte was: ‘Ik ben te oud.’ In haar visie ben je óf jong en gelukkig óf oud en afgeschreven. Haar realistische gedachten waren: ‘Ik ben geen twintig meer maar ook geen 90, ik zit op de helft, 45 jaar. Dus waar ben ik nu eigenlijk te oud voor? Te oud om plezier te maken? Nee. Te oud om leuke dingen te doen? Nee. Te oud om vrienden te hebben? Nee. Te oud om liefde te geven of te ontvangen? Nee. Te oud om met zinvolle dingen bezig te zijn? Nee. Als ik gewoon durf te zijn zoals ik ben, zonder altijd maar “anders of jonger” te willen zijn, dan word ik zo compleet en stralend dat zorgen over mijn leeftijd niet meer nodig zijn.’


  Stel je ‘alles-of-niets’-gedachten ter discussie. Niet perfect kan veel andere dingen wel zijn, zoals: voldoende, goed, net gehaald, gemiddeld, een goede tweede et cetera.


  Evalueer op verschillende onderdelen


  Als je bij je prestaties net zolang door wilt gaan tot iets ‘precies goed’ voelt, kost dat te veel tijd, energie en inspanning. Bovendien ligt het ‘perfecte gevoel’ voor een perfectionist vaak net buiten zijn bereik. Innerlijke rust is nooit het gevolg van perfectie. Alles kan namelijk altijd weer iets beter. Het is nuttig je steeds af te vragen wat je tot een goede ouder, leerling, werknemer, vriend of partner... of wat dan ook maakt. In hoeveel deeltaken en onderdelen kun je je prestaties opdelen? Bijvoorbeeld bij je werk: de inhoud van je werk inclusief alle deeltaken, je presentatie, omgang met anderen, je inzet, motivatie, aanwezigheid et cetera. Voor elk onderdeel kun je de mate van tevredenheid aangeven.


  Je kunt je afvragen wat je wilt: op alle onderdelen perfect scoren of uitblinken op een paar onderdelen en bij de andere ‘normaal’ presteren. Wil je een paar specialismen of wil je in alles een beetje goed zijn? Pas je streefniveau per taak en onderdeel aan, je hoeft niet op elke taak even goed te presteren. Het belangrijkste blijft dat je je eindoordeel baseert op álle onderdelen.


  De mate van perfectie is zeker niet het enige punt waarop je een prestatie kunt beoordelen. In het volgende voorbeeld geven we ook een aantal andere beoordelingscriteria.


  Petra had een paar collega’s uitgenodigd om bij haar thuis een Indische rijsttafel te komen eten. Normaal gesproken zou ze alleen maar gekweld worden door de vraag of alles wel perfect genoeg was en zou ze zich tot het uiterste inspannen. Om haar ‘alles-of-niets-denken’ tegen te gaan, beoordeelde ze het etentje op de volgende onderdelen:


  


  
    
      	
        De mate van perfectie:

      

      	
        Ik geef mezelf een 8. Over het algemeen was het eten goed en smakelijk. Het voorgerecht had beter gekund.

      
    


    
      	
        Een passend streefniveau:

      

      	
        Het hoofddoel was gezellig samenzijn en lekker eten. Ik kreeg niet de koningin op bezoek. Perfectie was niet nodig en zou zelfs te veel van het goede zijn geweest.

      
    


    
      	
        Het geschat aantal deeltaken:

      

      	
        Veel kleine deeltaken, vooral tijdens de voorbereiding.

      
    


    
      	
        Het plezier tijdens de taak:

      

      	
        Koken is mijn hobby, ik vond het leuk om te doen.

      
    


    
      	
        De voldoening na de taak:

      

      	
        Tevreden, ook al was het niet perfect.

      
    


    
      	
        Het succes bij anderen:

      

      	
        Iedereen vond het lekker, Peter vond de saté iets te pittig.

      
    

  


  Elk onderdeel heeft zijn eigen waarde en functie in de totale eindbeoordeling. Als je alleen maar in ‘alles-of-niets’-termen denkt, zie je over het hoofd dat je ook van niet perfecte prestaties kunt genieten. Elk onderdeel betekent iets, onafhankelijk van de andere onderdelen. Je kunt bijvoorbeeld veel succes hebben zonder dat je prestatie perfect hoeft te zijn, denk maar aan sommige artistieke prestaties. Je kunt iets doen of maken wat verre van perfect is en er achteraf toch veel voldoening aan beleven. Bijvoorbeeld zelf je tuin bijhouden in plaats van het werk uitbesteden aan een professionele tuinman, die het wellicht veel beter kan. Je kunt met veel plezier aan een kruiswoordpuzzel werken, zonder de eerste prijs te winnen. Andersom geldt hetzelfde: de dingen waar je heel goed in bent of waarin je bijna perfect presteert, hoeven je helemaal geen voldoening te geven omdat je al gewend bent op dat gebied goed te presteren.


  Petra concludeerde dat zij de denkbeeldige verbinding tussen perfectie, voldoening, succes en plezier kon verbreken. Daarnaast besloot zij dat ‘gewone’ gezelligheid belangrijker is dan de hele tijd heen en weer vliegen, zich uitsloven en alles ‘perfect’ willen regelen. ‘Perfectie’ en gezelligheid gaan meestal niet goed samen.


  VRAAG


  Bedenk zelf nog een aantal onderdelen/criteria waarop je je prestaties kunt beoordelen.


  Continuïteit in het productieproces


  Stel dat je met een bepaalde taak bezig bent en dat je de kwaliteit van je werk nauwelijks meer kunt vergroten, omdat je het punt waarop er duidelijke verbeteringen mogelijk zijn allang hebt gepasseerd. Op zo’n moment ben je in je perfectie vastgelopen; je besteedt te veel tijd aan iets zonder dat het nog iets oplevert. Stop met je inzet voor deze taak en ga door met een volgende taak. Dit kan je een serie goed uitgevoerde producten opleveren in plaats van één ‘meesterwerk’. En je zult merken dat jij, en wellicht ook anderen, hiermee net zo tevreden of zelfs méér tevreden kunt zijn. Bijvoorbeeld:


  Frank wilde een bestseller schrijven. Hij was maanden bezig met het eerste hoofdstuk en kon het niet loslaten. Hij merkte dat hij eigenlijk niet meer verderkwam. Toen besloot hij door te gaan met de volgende taak. Hij werkte in een rustig en regelmatig tempo verder aan de volgende zeven hoofdstukken. Achteraf beoordeelde hij welke van de hoofdstukken een plaats kregen in zijn boek. De zekerheid dat hij een bestseller in handen had, kon hij van tevoren niet krijgen. Maar door te zorgen voor continuïteit in het productieproces was hij wel in staat zeven goede hoofdstukken te produceren.


  Ga door met de volgende taak als je merkt dat je bij een bepaalde taak vastloopt. Het is de druppel die de steen uitholt. Bezig blijven is belangrijker dan eeuwig wachten op die ene topprestatie, misschien zit hij ertussen, misschien ook niet. Van tevoren zul je het nooit weten.


  Een procesgerichte oriëntatie


  Bij een perfectionistische instelling hoort vaak een te eenzijdige gerichtheid op het resultaat. Richt je meer op het proces van het presteren: dit betekent dat je je beter kunt bezighouden met wat je wél kunt en goed doet. Het heeft weinig zin je te fixeren op dingen waar je zelf nauwelijks invloed op hebt, zoals het oordeel van andere mensen, de media en de tijdgeest. Je richten op de dingen waar je geen controle over hebt veroorzaakt een belemmerende faalangst. Frank ontdekte de charme van het ambachtelijke werken, door gewoon aan de slag te gaan en te genieten van het bezigzijn. Hij schreef de volgende drie punten in zijn dagboek:


  


  
    
      	
        1)

      

      	
        ‘Ik hoef alleen maar de moeite te nemen om de dingen op te schrijven, vanuit mezelf zoals ik ze zie. Dat is ook wat ik het meest bewonder in het werk van anderen, zij hebben tenminste de moeite genomen om hun kennis door te geven.’

      
    


    
      	
        2)

      

      	
        ‘Ik laat mijn perfectionistische eisen vallen. Niet alles hoeft ‘vernieuwend’ of ‘heel bijzonder’ te zijn. De meeste dingen zijn ooit al eens gezegd. Stel dat een artiest geen liefdesliedjes meer zou zingen omdat er daar inmiddels al genoeg van zijn? Echt zijn is belangrijker dan perfect zijn. Iets wat mij aanspreekt zal waarschijnlijk andere mensen ook aanspreken. Werken vanuit mijn eigen gevoel is beter dan allerlei geforceerde “kunstgrepen” te bedenken die mijn productie alleen maar zullen belemmeren.’

      
    


    
      	
        3)

      

      	
        ‘Ik stuur mijn werk de wereld in, mijn producten, niet mezelf. Alles wat ik produceer kan voor zichzelf spreken en gaan werken. De vraag is niet hoe ik het doe, maar hoe mijn werk het doet. Ik haal die twee niet meer door elkaar. Ik ben niet mijn prestaties. Als er dus een keer iets mislukt of als iets tegenzit, raap ik mijn moed meteen weer bij elkaar en ga ik onmiddellijk weer aan de slag.’

      
    

  


  Perfectionisme, ego en het hogere zelf


  Perfectionisme kan uitmonden in een eeuwige competitie of concurrentieslag met anderen. De stress en adrenalinekick die met deze strijd gepaard gaan zijn verslavend. Je kunt perfectionisme ook beschouwen als een ‘denkfout’ van het ego. Iemand met een ‘big ego’ (een groot ego) wil absoluut winnen, heeft het nodig om altijd de eerste te zijn. Alles moet groter, duurder en méér zijn, anders voelt hij zich in zijn ‘eer’ aangetast. Het ego kan nooit echt tevreden worden gesteld zolang er nog iemand is die meer heeft of die iets beter kan. Anderen moeten ‘verslagen’ worden. Hij streeft naar perfectie, maar bereikt nooit zijn doel.


  Tegenover het ego staat het ‘hogere zelf’. Het hogere zelf heeft als belangrijkste eigenschap dat het zo veilig en diep in iedereen aanwezig is dat het nooit door anderen geraakt kan worden. Een benoeming mislopen, zakken voor een tentamen of niet als eerste eindigen kunnen je hogere zelf en je capaciteiten nooit aantasten. Je ego kan zich gekwetst en minderwaardig voelen, je hogere zelf nooit. Er is dus geen strijd of competitie nodig, alleen maar rust en ontspanning en het besef dat je liefde, zelfwaardering en erkenning niet met ‘perfectie’ hoeft te verdienen omdat het al in overvloed vanbinnen aanwezig is. Het hogere zelf stelt je steeds de vraag: ‘Waarom zou je aan de buitenwereld perfectie moeten “bewijzen”, als je vanbinnen al “volmaakt” bent?’


  Als gewone feilbare mensen zullen we waarschijnlijk altijd met ons ego in gevecht blijven. Niemand kan uitsluitend vanuit zijn hogere zelf leven. Er blijft een spanningsveld bestaan. Zoals Tom beschreef in het volgende voorbeeld:


  ‘Ik stond in mijn dure, luxe auto voor het stoplicht te wachten. Naast mij stopte een man met een nog mooiere en snellere sportwagen. Ik zette me schrap en mijn voet op het gaspedaal om als eerste weg te kunnen racen. Ik zou hem wel eens even laten zien wie de snelste was. Opeens realiseerde ik me waar ik mee bezig was, ik werd rustiger en dacht: als ik gas geef win ik van hem, als ik wacht wint hij van mij, als ik gewoon rustig wegrijd, win ik van mezelf. Ik kan beter mezelf overwinnen dan al mijn “concurrenten”.’


  We zetten we de verschillen tussen perfectionisme en gezonde ambities nog eens op een rijtje.


  


  
    
      	
        Perfectionisme

      

      	
        Gezonde ambities

      
    


    
      	
        Gelijk willen, hebben of eisen

      

      	
        Je ongelijk erkennen/fouten toegeven

      
    


    
      	
        Angstig vermijden want fouten maken = mislukken

      

      	
        Risico’s durven nemen want fouten maken = leren

      
    


    
      	
        Woede en frustratie

      

      	
        Zelfbeheersing

      
    


    
      	
        Alles onder controle willen houden

      

      	
        Spontaan en flexibel blijven

      
    


    
      	
        Oordelen

      

      	
        Accepteren

      
    


    
      	
        Pakken/nemen

      

      	
        Geven/ontvangen

      
    


    
      	
        Twijfel/onvrede

      

      	
        Vertrouwen/voldoening

      
    


    
      	
        Spanning/druk/stress

      

      	
        Met de stroom meegaan/flow

      
    


    
      	
        Blokkeren/uitstellen

      

      	
        Bezig blijven/produceren/stap voor stap aanpakken

      
    


    
      	
        Een groot ego

      

      	
        Je ware/hogere zelf

      
    


    
      	
        Strijden/competitief

      

      	
        Samenwerken/waarderen

      
    


    
      	
        Gericht op erkenning, het resultaat/eindbestemming

      

      	
        Gericht op taak, het proces/leven in het heden

      
    


    
      	
        Huilen om kritiek

      

      	
        Lachen om kritiek

      
    

  


  Tot slot van dit hoofdstuk geven we nog een paar vragen waarmee je ‘perfectionisme’ ter discussie kunt stellen:


  
    	
      

      Welke goede dingen heb je ooit van je fouten of van minder perfecte prestaties geleerd?

    


    	
      Onder welke ‘niet’-perfecte omstandigheden heb je je in je leven ook gelukkig kunnen voelen?

    


    	
      Werk je met gezonde tijdslimieten om te bepalen wanneer je mag stoppen met een taak, of met de vraag of iets ‘helemaal perfect af’ is?

    


    	
      Durf je te weigeren toe te geven aan perfectie? Kun je ‘expres’ een fout maken of iets er één puntje minder goed uit laten zien?

    

  


  Er is een eenvoudige zelftest waarmee je kunt beoordelen of je je perfectionisme overwonnen hebt: als iets niet direct perfect is, ben je dan snel geneigd te denken dat je gefaald hebt en dat je mislukt bent? Of gun je jezelf de ruimte om fouten te maken?


  Je hebt nooit je perfectionisme overwonnen zolang je niet de vrijheid voelt om fouten te maken! Denken dat je perfect moet zijn is een vergissing, die tegelijkertijd weer aantoont dat je nooit perfect kunt zijn.


  Samenvatting


  Bij gezonde ambities is slagen een bonus, bij perfectionisme is slagen een noodzaak. Perfectionisme is een valkuil omdat mensen het niet bij zichzelf herkennen. Een perfectionist staat zichzelf en zijn eigen geluk in de weg. Perfectionisme kent verschillende verschijningsvormen. Perfectie is níet de snelste weg naar voldoening en levensgeluk. Jezelf na elk(e) stap(je) in de goede richting belonen is dat wel! De vraag is hoe je de voordelen van perfectionisme kunt behouden en de nadelen kunt verminderen.


  Misschien dat je zult merken dat je prestaties zelfs verbeteren als je je eisen iets durft bij te stellen.


  Stel je ‘alles-of-niets’-gedachten ter discussie. ‘Niet perfect’ kan veel andere dingen wel zijn. De mate van perfectie is zeker niet het enige punt waarop je een prestatie kunt beoordelen. We geven ook een aantal andere beoordelingscriteria. Bezig blijven is belangrijker dan eeuwig wachten op die ene topprestatie. Richt je meer op het proces van het presteren: dit betekent dat je je beter kunt bezighouden met wat je wél kunt en goed doet.


  Een benoeming mislopen, zakken voor een tentamen of niet als eerste eindigen kunnen je capaciteiten nooit aantasten. Je ego kan zich gekwetst en minderwaardig voelen, je hogere zelf nooit. Het hogere zelf stelt je steeds de vraag: ‘Waarom zou je aan de buitenwereld perfectie moeten “bewijzen”, als je vanbinnen al “volmaakt” bent?’


  5

  Leven met pijn?

  Leren van pijn!


  Veel mensen krijgen vroeg of laat in hun leven met pijn te maken. Bijna 75 procent van de bevolking heeft in meer of mindere mate regelmatig last van pijn. Het is een wijdverbreide en stille kwaal die iemand onverwacht kan treffen en totaal in beslag kan nemen. Zeker als je al op relatief jonge leeftijd met pijn wordt geconfronteerd. En dat komt helaas nogal eens voor. Vooral jong volwassenen kunnen, terwijl ze hard aan de opbouw van hun leven werken, zeer onaangenaam verrast worden door een sterk belemmerende pijnstoornis, zoals bijvoorbeeld hoofdpijn of rugpijn. Pijn kan je een tijdlang bezighouden en weer verdwijnen of steeds als een ‘plaaggeest’ op de achtergrond aanwezig blijven.


  Ook al lijkt het wel zo, pijn is nooit alleen maar en uitsluitend lichamelijke pijn. Ze grijpt in op verschillende niveaus van het leven:


  
    	
      Lichamelelijk: het is een signaal dat er iets ‘mis’ is met/in het lichaam.

    


    	
      Psychologisch: het veroorzaakt vaak ernstig emotioneel lijden.

    


    	
      Gedragsmatig: pijn verandert je manier van handelen en bewegen.

    


    	
      Cognitief: pijn dwingt je na te denken over de betekenis en oorzaken van en mogelijke oplossingen voor de pijn. Ze verandert je kijk op het leven.

    


    	
      Sociaal: gevraagd of ongevraagd roept pijn altijd reacties op uit iemands omgeving.

    


    	
      Spiritueel: pijn herinnert je aan je menselijkheid, kwetsbaarheid en de beperkingen of eindigheid van het leven.

    


    	
      Cultureel: pijn heeft vaak een negatieve bijklank. Mensen zijn geneigd zich ‘flink te houden’ of het te onderdrukken. Pijn kan gebruikt worden om iemands vastberadenheid of zelfbeheersing op de proef te stellen, of misbruikt worden om iemand te onderdrukken.

    

  


  Hoe complex pijn ook is, waar ze ook vandaan komt, welke invloed de omgeving of iemand met pijn er zelf ook op uit kan oefenen, één ding staat vast: pijn is écht en moet heel serieus genomen worden. Marga beschrijft haar pijn als volgt:


  ‘Ik kan er doodmoe en moedeloos van worden. Het houdt me vaak ’s nachts wakker, stoort me overdag bij m’n activiteiten en leidt mijn aandacht af van de dingen waar ik mee bezig moet zijn. Het constante vechten tegen de pijn laat sporen na. Wanneer ik in de spiegel kijk, zie ik zelf maar al te goed aan de donkere kringen onder mijn ogen en aan mijn sombere, grauwe blik hoeveel moeite het me kost om overeind te blijven.’


  Sommige mensen met pijn die al door de hele medische molen geweest zijn, melden zich, vaak met tegenzin, ook bij een psycholoog aan. Hun enige wens is om nu eindelijk eens van de pijn ‘verlost’ te worden. Daar zit nu juist het probleem. Pijn is zo complex dat er niet één enkelvoudige simpele oplossing voor is. De traditionele medische benadering van een ‘wonderdokter’ die de patiënt snel geneest, is bij pijn meestal niet voldoende.


  Toch kunnen mensen met pijn veel doen en leren om hun pijn draaglijker te maken. Náást alle medische methoden en mogelijkheden kan iemand zelf pijnmanagement-strategieën leren om zo goed mogelijk te blijven functioneren en de kwaliteit van het leven te verbeteren. Een symptoomgerichte benadering, waarbij alleen de pijn centraal staat, kan uitgebreid worden met een persoonsgerichte benadering, waarbij alle bovenstaande factoren betrokken worden.


  Pijn veroorzaakt angst en spanning


  Pijn is lastig in ‘objectieve’ termen te beschrijven. Onze pijnervaring staat onder invloed van de manier waarop we de pijn beleven. Voor een gewonde soldaat in de gevechtszone van een oorlogsgebied betekent de pijn van zijn wonden dat hij weer veilig naar huis mag. Door de verlaging van de angst en spanning omdat de soldaat uit de vuurlinie weg kan, ‘beleeft’ hij de pijn als minder ernstig en heeft hij minder pijnstillers nodig. Iemand die naar het ziekenhuis moet voor een operatie, kan veel meer last van pijn hebben omdat hij weg moet uit zijn vertrouwde omgeving en opziet tegen de operatie. De afname van de angst van de soldaat en de toename van de angst bij de operatiepatiënt zijn van invloed op de pijnbeleving.


  Pijn wordt ook beïnvloed door ons ‘pijngeheugen’. Mensen met een normaal functionerend geheugen ‘weten’ maar al te goed uit eerdere pijnervaringen hoe erg hun pijn kan worden. Deze kennis maakt hen bang en extra gespannen, waardoor de pijn sneller zal toenemen. De angst en spanning rond de pijn werken vaak ook weer vertragend op het genezingsproces.


  Mensen met ernstige geheugenstoornissen zoals bijvoorbeeld demente bejaarden, genezen sneller na een beenbreuk of een operatie omdat zij leven in het moment en de pijn niet in hun geheugen opslaan. Ze voelen dus geen angst of spanning voor de pijn. Doordat zij alleen in het heden leven, kunnen zij de pijn beter doorstaan.


  Bij pijn is er geen sprake van een simpele oorzaak-en-gevolg-interactie tussen het lichaam en het brein. Dat wil zeggen dat de mate van de pijn niet direct in verband hoeft te staan met de ernst van de schade aan het lichaam. Veel mensen denken bij erge pijn, dat er ook ‘iets heel erg mis is’ met hun lichaam. Dat hoeft niet zo te zijn. Pijnsignalen, chemische stoffen/boodschappers, emoties en gedachten lopen via verschillende zenuwbanen in en door het brein. Ze seinen de pijn snel, langzaam of bijna doorlopend door. Wanneer lichamelijk letsel ‘genezen’ is, stoppen normaal gesproken de verschillende pijnsignalen. Maar de pijnsignalen kunnen, na de genezing, ook gewoon blijven doorgaan met het ‘doorseinen’ van pijn, bijvoorbeeld omdat het brein zelf pijnprikkels blijft produceren. Pijn kan ook verwijzen naar andere plekken in het lichaam, de ‘oorzaak’ van pijn in je arm kan bijvoorbeeld ergens in je nek zitten.


  Vooral bij mensen die vaak last hebben van pijn, ontstaan er diepe ‘pijnsporen’ in hun lichaam en brein die bijna continu blijven aangeven dat er pijn is. Er is dan geen enkel verband meer tussen wat er mis is in het lichaam en de pijn. Aanhoudende pijn maakt iemand niet hard, maar juist gevoeliger voor pijn. Zelfs de kleinste gevoeligheid in het lichaam kan al aanleiding worden voor een zeer hevige pijnreactie. Door de aanhoudende pijn raakt de pijncentrale in het brein ontregeld en overbelast, zodat zijn berichten steeds minder ‘betrouwbaar’ worden. Het kan zover gaan dat iemand die bijvoorbeeld een been is kwijtgeraakt, door een verwarring in zijn ‘pijncentrale’, nog steeds hevige pijnen in dat been blijft voelen. Omgekeerd kan iemand met ernstige lichamelijke afwijkingen, door het ontbreken van pijnsignalen, totaal niet in de gaten hebben dat er iets mis is. De mate van de pijn die iemand voelt, hoeft dus niet altijd iets te zeggen over de ernst van het lichamelijk letsel.


  Samengevat: Bij steeds terugkerende of aanhoudende pijn raakt de ‘pijncentrale’ overbelast. Daardoor kan zelfs het kleinste teken van pijn al ‘vertaald’ worden in een hevige pijn. Iemand voelt dan ook echt die hevige pijn. De angst en spanning die met de voortdurende pijn gepaard gaan, maken de pijnbeleving nog vervelender.


  Bij aanhoudende pijn kan er sprake zijn van ‘vals alarm’.


  Psychologen leren mensen onderscheid te maken tussen de ‘pure pijnbeleving’ en het ‘emotionele lijden’ dat met de pijn gepaard gaat. De pure pijnbeleving heeft in eerste instantie een alarmfunctie. Als na uitgebreid medisch onderzoek blijkt dat het om een ‘vals alarm’ gaat, kan iemand leren het signaal te negeren of het zelfs af te zetten. Het pijnsignaal kan ook gebruikt worden als een gezonde waarschuwing van het lichaam dat iemand het rustiger aan moet doen of meer aandacht aan zijn gezondheid moet besteden. Iemand kan in ieder geval leren de angst en spanning te verminderen die de pijn oproept; vaak heeft dit ook een gunstig effect op de pijnbeleving.


  Wat is pijn eigenlijk?


  Acute en chronische pijn


  We maken een onderscheid tussen acute pijn en chronische pijn. Bij acute pijn is er een duidelijke plaats of bron aan te geven waar de pijn vandaan komt. Bijvoorbeeld een verwonding, een ontsteking of pijn als gevolg van een pijnlijke (medische) ingreep. De pijn komt plotseling en duurt relatief kort. Eventuele angst en spanning voor de pijn verdwijnen meestal als de oorzaak van de pijn is opgespoord, de wond behandeld wordt en de genezing op gang kan komen.


  Chronische pijn verdwijnt niet vanzelf. Er zijn allerlei chronische lichamelijke aandoeningen waarbij de pijn bijna constant aanwezig blijft of in terugkerende aanvallen optreedt, bijvoorbeeld: migraine, rugklachten, reuma of bepaalde maag/darmkwalen. Zoals hiervoor al aangegeven werd, kan iemand ook aanhoudende ernstige pijnklachten hebben zonder dat er sprake is van aantoonbare afwijkingen in het lichaam. Pijn die langer aanblijft dan drie maanden noemen we chronische pijn. Het symptoom (de pijn) verandert langzaam maar zeker in een ziekte (de chronische pijnstoornis). Ook al zijn de oorzaken voor de chronische pijnstoornis nog lang niet duidelijk, de gevolgen van de pijn kunnen iemands leven steeds verder inperken.


  De rol van het centrale zenuwstelsel bij pijn


  Pijn verplaatst zich door het lichaam via zenuwbanen. Via het ruggenmerg omhoog naar het brein en weer terug. Er is sprake van een tweerichtingsverkeer tussen het lichaam en het brein bij het registreren en verwerken van pijn. Ons centrale zenuwstelsel (de ruggengraat en ons brein) speelt een cruciale rol bij het doorseinen, tegenhouden of verzachten van pijn. Informatie over de rol van het zenuwstelsel kan helpen bij het bedenken van anti-pijnstrategieën:


  
    	
      In ons brein bevindt zich een uitgebreide apotheek met pijnstillers. Vanuit deze apotheek worden ‘natuurlijke’ lichaamseigen pijnstillers naar de pijnplekken gestuurd. In het gunstigste geval in de juiste dosering zodat de pijn minder wordt. (Er is dus een pijnapotheek en ons lichaam zou in staat moeten zijn de juiste medicijn op de juiste plek te krijgen.)

    


    	
      Alles wat we lichamelijk voelen (warmte, kou, aanraking, pijn enzovoort) wordt via zenuwbanen eerst naar de ruggengraat en het ruggenmerg doorgeseind. De ruggengraat is de centrale toegangsweg tot ons brein. Omdat er zeer veel zenuwbanen naar de ruggengraat lopen, die allemaal hun eigen boodschappen doorseinen, wordt er in het ruggenmerg eerst een selectie gemaakt om te bepalen welke informatie er doorgegeven gaat worden naar ‘boven’, naar het brein. De verschillende zenuwbanen beconcurreren elkaar en ze kunnen elkaars informatie beïnvloeden. Scherpe pijn via de ene zenuwbaan kan overstemd worden door ‘tegeninformatie’ die via een andere zenuwbaan loopt. Bijvoorbeeld door het masseren of ‘afkoelen’ van een pijnlijke plek, stuur je nieuwe extra tegeninformatie naar de ruggengraat, waardoor de pijnsignalen veranderen, overstemd of afgeremd kunnen worden. (Massage, acupunctuur, warmte en kou, elektrische impulsen kunnen de pijn omzetten/veranderen in minder storende gevoelssensaties.)

    


    	
      Pijninformatie die via de ruggengraat naar ‘boven’ wil, kan ook afgeremd of gestopt worden door tegenstrijdige informatie die van het brein naar ‘beneden’ wil. Als je bijvoorbeeld naar een komische film zit te kijken, gaan er van het brein naar het lichaam verschillende ‘stoffen’ die je een prettig gevoel geven, zoals endorfine. Door deze ‘prettige afleiding’ ervaar je letterlijk minder pijn omdat de informatiestroom van boven naar beneden sterker is dan andersom. (Positieve afleiding is een uitstekende anti-pijntechniek.)

    


    	
      Pijn die toch ons brein weet te bereiken, wordt direct gekoppeld aan informatie over de pijn. Sterk verontrustende of negatieve informatie zal veroorzaken dat er allerlei ‘stresshormonen’ vrijkomen die de pijn nog verder kunnen opvoeren. Kalmerende of positieve informatie over de pijn stelt de pijnapotheek in staat om rustig en zorgvuldig de juiste hoeveelheid ‘pijnstillers’ naar de pijnplek te sturen zodat de pijn kan afnemen. (Het voorkomen van ‘mentale overbelasting’ is van groot belang voor een optimale werking van de lichaamseigen pijnapotheek.)

    


    	
      Uit het bovenstaande kun je opmaken dat hoe beter iemand in staat is zijn gedachten en gevoelens rond de pijn onder controle te houden, hoe minder stresshormonen er vrij kunnen komen en hoe beter de pijnapotheek zijn werk kan doen. Ook al is het erg moeilijk om bij pijn ‘rustig’ te blijven, vooral als de pijn maanden of jaren aanhoudt.

    

  


  De rol van spierspanning bij pijn


  Rond een pijnplek kan het spierweefsel, als reactie op de pijn of door overstimulatie van zenuwbanen, verkrampen of kunnen de spieren chronisch aangespannen blijven. De verhoogde spierspanning veroorzaakt vaak nog meer pijn. Het verminderen van algemene spierspanning in het lichaam door medicatie, massage, ontspanningstechnieken of het leren herkennen van spanningssignalen is van groot belang voor het verzachten van de pijn. Hoe minder druk er op of rond de pijnplek is, hoe beter.


  Bovenstaande informatie over het verschil tussen chronische en acute pijn, over de rol van het centrale zenuwstelsel en over spierspanning bij pijn zet ons op het spoor van anti-pijntechnieken die op verschillende manieren de pijn kunnen beïnvloeden.


  Anti-pijntechnieken


  Bij pijnmanagement maken we een onderscheid tussen externe en interne technieken, die beide waardevol zijn en elkaar aanvullen. Bij de externe technieken horen de lichamelijke en medische/fysiotherapeutische benaderingen zoals: medicatie, zenuwblokkades en het (elektrisch) stimuleren of masseren van de pijn. In gespecialiseerde pijncentra bij academische ziekenhuizen biedt men hulp en informatie over deze technieken.


  Hieronder zullen we vooral ingaan op de interne technieken. Bij deze technieken passen de psychologische benaderingen en alles wat je zelf kunt doen om meer greep op de pijn te krijgen. Uit onderzoek blijkt dat het gevoel ‘controle te hebben’ over de pijn een zeer positief effect kan hebben op de pijnbeleving. Door de technieken af te wisselen en te variëren, vermijd je het gevoel dat de manieren om iets aan de pijn te doen ‘uitgeput’ raken. Geen enkele anti-pijnmethode of behandeling is ‘de laatste strohalm’ want er zijn altijd weer nieuwe invalshoeken mogelijk. Wat vandaag niet helpt kan morgen weer werken tegen de pijn. Of zoals een patiënte het uitdrukte nadat zij technieken geleerd had om haar gedachten over de pijn te veranderen:


  ‘Ik was echt verbaasd om te merken hoeveel invloed mijn gedachten op de pijn hebben. Ik raak er steeds meer van overtuigd dat het zin heeft en zelfs noodzakelijk is om mijn gedachten te veranderen. Negatieve gedachten maken me somber en zo bang dat ik bijna niets meer durf te doen. Ik ga direct denken dat ik weer terugval en constant opletten of de pijn erger wordt. Daardoor word ik veel te voorzichtig en neemt de pijn alleen maar toe. Nu weet ik dat ik mijn pijn onder controle kan houden door meer positief te denken. Ik kan technieken leren die het draaglijker maken. Het idee dat er altijd wel iets is wat ik kan doen, houdt me op de been.’


  Gedachtetraining


  Bij chronische pijn is het van belang te kijken naar je gedachten over jezelf, de wereld en de toekomst. Probeer de volgende vragen zo eerlijk en volledig mogelijk te beantwoorden. Zie het als een kans om al je frustraties en wanhoop over de pijn te uiten. Weten hoe en wat je denkt, maakt het gemakkelijker je gedachten uit te dagen en te veranderen.


  
    	
      Hoe denk je over jezelf in de volgende situaties:

      Als je pijn hebt? Als de pijn toeneemt? Over de problemen die de pijn veroorzaakt? Wat zegt de pijn over jou?

      (Bijvoorbeeld: door de pijn ben ik zwak, ongeneeslijk beschadigd, onvolmaakt, (arbeids)ongeschikt en ‘invalide en ziek’, ik ben de enige met pijn, waarom overkomt mij dit?)

    


    	
      Hoe denk je over de wereld of je omgeving: de maatschappij, andere mensen, de dingen die je overkomen?

      (Bijvoorbeeld: de wereld is straffend, beschuldigend, onrechtvaardig, geeft niet om me, accepteert en begrijpt mij niet, vindt dat ik me aanstel en maar moet zien te leven met de pijn, verwacht dingen die ik niet kan, anderen zijn wel gezond en sterk en hebben gemakkelijk praten.)

    


    	
      Hoe denk je over de toekomst: wat doe je over een jaar of over tien jaar, hoe zal het verder met jou en de pijn gaan?

      (Bijvoorbeeld: ik zie alleen maar ‘pijn’ voor me, een constante strijd, mijn pijn is uitzichtloos en hopeloos en zal alleen maar toenemen, ik verwacht dat mijn gezondheid steeds verder achteruit zal gaan.)

    

  


  De gedachten uit de voorbeelden lijken overdreven en veel te negatief. Toch roept pijn en vooral chronische pijn veel van dit soort gedachten op. Negatieve gedachten over jezelf, de wereld en de toekomst vormen een van de moeilijkste barrières om te nemen op weg naar effectief pijnmanagement. Net zoals de pijn sporen nalaat, kunnen ontmoedigende gedachten ook diepe sporen in je geheugen en brein achterlaten. Er is maar weinig nodig om er weer in verstrikt te raken. Desondanks moet het mogelijk zijn je eigen gedachten ‘over te halen’ om meer partij voor jou en je gezondheid te kiezen.


  Zolang je pijn niet accepteert, krijgt je lichaam niet de kans er antistoffen tegen te produceren. Zodra je ‘met de pijn mee’ durft te gaan, de diepte in, maakt het lichaam anti-pijnstoffen aan, die de pijn verzachten. Dat is ook de reden waarom sommige mensen verslaafd kunnen raken aan pijn- of spanningssensaties. Niet om de pijn zelf maar om de ‘prettige’ tegenreacties die de pijn in het lichaam uitlokt.


  Soms vragen mensen zich af of hun pijn wel ‘echt’ is, als je de pijn kunt verzachten met psychologische (gedachte)technieken. De pijn beïnvloeden door anders te denken, betekent niet dat je je de pijn hebt ingebeeld. Een fakir die op een spijkerbed kan zitten, heeft door zich optimaal te concentreren en te ontspannen, geleerd de pijnsensatie uit te schakelen. De pijn is er wel maar hij voelt het niet meer. Jezelf moed inspreken of rustig blijven bij pijn of stress, zijn mentale beheersingstechnieken waarvan je ook in andere situaties veel baat kunt hebben. Pijn wordt ‘verwerkt’ in je brein, het is dan ook zinvol dat je gebruik maakt van je brein om er zo goed mogelijk mee om te gaan.


  OEFENING


  Experimenteer met de volgende drie gedachtetechnieken. Noteer in een schrift het effect van deze technieken op de pijnbeleving.


  Techniek 1: Gedachtestop met tegengedachten


  Maak een lijst met korte krachtige tegengedachten die je kunt gebruiken zodra je negatief over de pijn begint te denken. Verspil geen tijd door je af te vragen ‘waarom’ je negatief denkt. Stóp met negatief denken en ga er direct tegenin voordat je erdoor overspoeld wordt, hieronder volgen enkele voorbeelden:


  
    	
      ‘Ik kan deze pijn aan, ik kan ermee omgaan.’

    


    	
      ‘Ik kan mezelf verzorgen, ontspannen blijven en daardoor de pijn verzachten.’

    


    	
      ‘Ik ben goed zoals ik ben, ook met pijn blijf ik geloven in mezelf.’

    


    	
      ‘Ik kan dingen doen en mezelf afleiden waardoor ik me iets beter en rustiger voel.’

    


    	
      ‘De pijn komt en gaat in golven, straks is het weer over.’

    


    	
      ‘Ik hoef niet steeds zwakker te worden in de toekomst, ik kan ook sterker of zelfs weer beter worden.’

    


    	
      ‘Mijn leven bestaat niet alleen uit pijn, er is nog zoveel meer.’

    


    	
      ‘Ik verzet me niet meer tegen de pijn, ik accepteer haar zonder te oordelen.’

    


    	
      ‘Niemand zal me om mijn pijn veroordelen, deze pijn is niet mijn schuld of fout.’

    


    	
      ‘Ik heb inmiddels veel geleerd over pijn, hoe meer ik ervan weet hoe beter ik ermee om kan gaan.’

    


    	
      ‘De pijn zál weer overgaan, ik zal me weer béter voelen, ook al líjkt het tijdens een pijnaanval of er geen eind aan komt!’

    

  


  Vul de bovenstaande uitspraken aan met je eigen helpende gedachten:...


  Techniek 2: Gebruik je voorstellingsvermogen: hulp vanuit de pijnapotheek


  Stel je voor dat je contact kunt maken met de pijnapotheek in je hoofd. In deze apotheek zijn een heleboel lichaamseigen pijnstillers die door je lichaam naar de pijnplekken gestuurd kunnen worden. Er is ook ‘toverbalsem’ aanwezig die je met behulp van je voorstellingsvermogen op de pijnlijke plekken kunt smeren. Zet al ‘het personeel’ in de pijnapotheek in om jou te helpen. Sluit je ogen en probeer zo rustig en ontspannen mogelijk te worden. Laat het gebeuren. De pijnstillers en het toverbalsem verzachten de pijn en er komen steeds meer werkzame lichaamseigen medicijnen naar het pijngebied waardoor het kleiner en lichter wordt. Laat de genezing van het lichaam zijn werk doen. Vertrouw er maar op dat de pijnstillers gaan werken. De intensiteit van de pijn wordt minder. Je ziet een denkbeeldige pijnschakelaar steeds verder terugdraaien van scherpe pijn naar minder pijn. Stel je voor hoe het pijngebied wordt overspoeld met lichaamseigen pijnstillers en endorfinen die ervoor zorgen dat de pijn verder verdwijnt. Ondertussen voel je de toverbalsem langzaam door je huid naar binnen dringen en de pijn verzachten... voel hoe de pijn meer en meer verdoofd wordt (vul deze voorstelling naar eigen behoefte aan).


  Hulp vanuit de pijnapotheek kun je op elk moment van de dag inschakelen. Deze methode werkt het beste als je lichamelijk zo ontspannen mogelijk bent. Ga de eerste keren met je ogen dicht op bed liggen en probeer je de hulp vanuit de lichaamsapotheek voor te stellen.


  Techniek 3: Mentale afleidingstechnieken


  Het grootste deel van onze aandacht kan zich maar op één ding tegelijk richten. We kunnen onze aandacht en ons concentratievermogen vergelijken met een zoeklicht. Alles wat in de straal van het zoeklicht valt, zien we haarscherp; alles wat buiten de straal blijft, valt bijna niet meer op. Je kunt je aandacht afleiden van de pijn door je bewust op iets anders te richten. Prettige beelden of nieuwe activiteiten kunnen de pijn overstemmen of verzachten. Bijvoorbeeld:


  
    	
      Denken aan of kijken naar rustgevende (natuur)voorstellingen: prachtige blauwe luchten met witte wolken in allerlei vormen, stromend water, verschillende weertypen, de zee, het strand, een bos, een tuin of park.

    


    	
      Je persoonlijke veilige ‘geluks’- of inspiratieplek creëren; kaarsen en waxinelichten aansteken, rustgevende muziek, heerlijk geurende bloemen of geurkaarsen. Deze veilige plek zo mooi mogelijk inrichten met alles wat je aangenaam, rustgevend en ontspannen vindt.

    


    	
      Terugdenken aan een reis, een boek of een film of welke plezierige activiteit je maar wilt.

    


    	
      Stel je voor hoe je een gedicht of verhaal schrijft of wat je zou kunnen schilderen, kleuren of maken.

    


    	
      Vraag je af hoe iemand die jij bewondert of tegen wie je opziet met deze pijn zou omgaan. Hoe zou je hogere zelf op de pijn reageren?

    

  


  De mogelijkheden om (nieuwe) dingen te bedenken of te doen die je afleiden van de pijn, zijn onbeperkt.


  Ontspanningstraining


  Met behulp van ontspanningsoefeningen kun je je aandacht meer gaan richten op de gezonde delen van je lichaam. De lichaamsapotheek werkt het beste bij mensen die geleerd hebben zich op een diep niveau te ontspannen. Spanning is vaak de brandstof voor pijn, het vreet energie en veroorzaakt een negatief domino-effect:


  pijn → zorgen → spanning → en nog meer pijn.


  De kunst is om je lichaam zo goed en diep te leren ontspannen dat je de genezende, verzachtende en kalmerende werking ervan kunt optimaliseren. Onderzoek heeft aangetoond dat mensen die acht weken lang, twee keer per dag een ontspanningsoefening doen, dertig tot vijftig procent mínder pijn melden. De bedoeling van ontspanningsoefeningen is dat je niet alleen de spierspanning leert beïnvloeden, maar ook het zogenaamde ‘onwillekeurige zenuwstelsel’ (dat deel van ons zenuwstelsel waarop we met onze wil geen invloed kunnen uitoefenen). Daarom is je ‘gewoon’ ontspannen niet voldoende.


  Er zijn verschillende ontspanningsmethoden zoals autogene training, meditatie of zelfhypnose, waarvan je gunstige effecten kunt verwachten. Doe deze methoden altijd liggend met gesloten ogen, minstens twee keer, vijftien minuten per dag. Meer ontspannen mag, minder is beslist onvoldoende. Ontspanningsoefeningen hebben als bijkomend voordeel dat ze het energieniveau in je lichaam helpen herstellen. Bijvoorbeeld wanneer je door de pijn niet voldoende hebt kunnen slapen of wanneer je moeite hebt met inslapen. Slapen is wellicht moeilijk met pijn, rusten en herstellen met behulp van ontspanningsoefeningen is altijd mogelijk.


  Bij het Ambulatorium van de Universiteit Utrecht (telefoon: 030-2534462) kun je goede anti-pijnontspanningsoefeningen op een cassettebandje bestellen.


  Activiteit en beweging


  Bij pijn moet je rekening houden met je lichaam. Te veel doen zorgt ervoor dat je overbelast raakt en te weinig doen betekent dat je conditie en draagkracht sterk achteruitgaan. Mensen zijn geneigd pijn te vermijden door het achterwege laten van activiteiten, door een onnatuurlijke houding of door een afwijkend bewegingspatroon. Het vermijden van de pijn maakt de pijn juist erger. Oefenen en trainen om fysiek met de pijn te leren omgaan, is noodzakelijk omdat alleen zo je lichaam weer in vorm komt. Bij chronische pijn is niets doen slecht en heeft lichamelijke activiteit juist een gunstig effect. Vooral wandelen, in een rustig tempo, is een perfecte anti-pijnbewegingsvorm. Wandelen herstelt het lichamelijk en geestelijk evenwicht en belast je lichaam nauwelijks. Het, in kleine stappen, opbouwen van je conditie is noodzakelijk om de vicieuze cirkel van pijn → inactiviteit → conditieverlies en vervolgens nog meer pijn te doorbreken.


  Bij het weer oppakken van gezonde activiteiten kun je werken aan de volgende doelstellingen: het verbeteren van je conditie, het verminderen van bewegingsangst, zo ontspannen mogelijk dingen leren doen, weer plezier krijgen in nieuwe activiteiten, je grenzen geleidelijk aan verleggen en je beperkingen accepteren. Hoe meer dingen je tegenover de pijn kunt stellen, hoe beter je ermee kunt omgaan en hoe groter de acceptatie van je beperkingen kan worden...


  Zelfbeloning


  Het is moeilijk met pijn te leren omgaan. Beloon jezelf, telkens opnieuw, voor je inspanningen om de pijn te verminderen. Ook al denk je dat het niet goed ging, je hebt het in ieder geval geprobeerd. Vergeet niet dat het tijd en moeite kost om een andere manier van omgaan met pijn en spanning te leren.


  Moedig jezelf aan, wacht daarbij niet tot de pijn weer over is. Bijvoorbeeld: ‘Ik kan de pijn aan, ook al is het moeilijk. Ik ben in staat verschillende pijnmanagementtechnieken toe te passen. Ik kan en mag trots zijn op mezelf. De volgende keer zal het wellicht nog gemakkelijker gaan. Bij pijn kan ik de technieken afwisselen en uitproberen welke combinatie van technieken het beste helpt.’


  Tot slot van dit hoofdstuk enkele vragen die je jezelf kunt stellen over de pijn. Beantwoord deze vragen bij voorkeur schriftelijk (de antwoorden vind je in dit hoofdstuk):


  
    	
      

      Welke beelden of voorstellingen helpen om de pijn te verlichten?

    


    	
      Wat kan ik tegen mezelf zeggen om zonder te veel emotionele ballast door de zwaarste pijnmomenten heen te komen?

    


    	
      Heb ik dit keer echt pijn of is er alleen maar sprake van een onaangenaam gevoel op de plekken waar ik wel eens meer last van heb?

    


    	
      Kan ik stoppen met overdreven zelfkritiek en het naar beneden halen van mezelf? Hoe kan ik meer liefde, goedkeuring en begrip tonen voor mezelf? Mag ik de dagelijkse stress en alles wat er op me drukt zo snel mogelijk loslaten?

    


    	
      Kan ik de pijn ondergaan of observeren zonder er een oordeel over te hebben?

    


    	
      Als ik de intensiteit van de pijn in een cijfer uitdruk, zou dit cijfer dan in de loop van de dag veranderen?

    


    	
      Ook al is het moeilijk: kan ik iets leren van de pijn? Moet ik meer gaan doen, minder gaan doen of juist niets doen en gewoon uitrusten?

    


    	
      Kan de pijn werken als een alarmsignaal voor mijn interne wijsheid en hogere zelf om mij te helpen met positieve, opbouwende en rustgevende gedachten?

    


    	
      Is het mogelijk om de pijn om te zetten in minder storende lichamelijke gevoelens zoals warmte, kou, prikkelingen, druk of tintelingen?

    


    	
      Wat kan ik zeggen als ik over het ergste punt heen ben? Hoe kan ik mezelf belonen en waarderen omdat ik weer door de pijn heen ben gegaan?

    

  


  Samenvatting


  Pijn is zo complex dat er niet één enkelvoudige simpele oplossing voor is. Aanhoudende pijn maakt iemand steeds gevoeliger voor pijn. Zelfs de kleinste verandering in het lichaam kan al aanleiding geven tot een zeer hevige pijnreactie. De mate van de pijn die iemand voelt, hoeft niet altijd iets te zeggen over de ernst van het lichamelijk letsel.


  Pijn die langer aanhoudt dan drie maanden noemen we chronische pijn. Er is sprake van een tweerichtingsverkeer tussen het lichaam en het brein bij het registreren en verwerken van pijn. Hoe minder stresshormonen er vrij kunnen komen, hoe beter de pijnapotheek in ons brein zijn werk kan doen. Informatie over de rol van het centrale zenuwstelsel en over spierspanning bij pijn zet ons op het spoor van verschillende anti-pijntechnieken. Geen methode of behandeling is ‘de laatste strohalm’, er zijn altijd weer nieuwe invalshoeken denkbaar. Pijn wordt ‘verwerkt’ in je brein; het is dan ook zinvol dat je gebruik maakt van je brein om er zo goed mogelijk mee om te gaan. Onderzoek heeft aangetoond dat mensen die ontspanningsoefeningen doen, dertig tot vijftig procent mínder pijn melden. Het, in kleine stappen, opbouwen van je conditie is ook noodzakelijk om de vicieuze pijncirkel te doorbreken.


  Het is moeilijk met pijn te leren omgaan. Beloon jezelf voor elke inspanning om de pijn te verminderen.
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  Verbeter je zelfbeeld


  In de badkamer, boven wastafels, op het toilet, in warenhuizen, in je handtas of jaszak en op ontelbare andere plaatsen vind je spiegels. Voor sommigen een welkome vriend, voor veel meer anderen een ongewenste gast of zelfs een regelrechte vijand. Mensen die tevreden zijn met hun spiegelbeeld zijn te benijden. Zij kunnen naar zichzelf kijken zonder angst, zonder te wensen dat ze iemand anders zijn, zonder zichzelf af te kraken en zonder dat hun zelfvertrouwen aangetast wordt door een doorlopende strijd met hun eigen ‘buitenkant’.


  Datgene wat je ziet in de spiegel heeft alles te maken met je lichaamsbeeld. Je uiterlijk is niet hetzelfde als je lichaamsbeeld. Tussen je uiterlijk en je lichaamsbeeld kan een grote afstand zitten. Iemand van vijftig jaar kan zichzelf in de spiegel nog steeds als een ‘jonge adonis’ zien en iemand die objectief gezien een normale lichaamsomvang heeft kan zichzelf als ‘walgelijk dik’ ervaren. Ons spiegelbeeld heeft vaak niets met de werkelijkheid te maken, het is een verzameling van herinneringen, wensbeelden en soms regelrechte waarnemingsfouten. Een negatief lichaamsbeeld gaat altijd gepaard met gedachten, gevoelens, gedragingen en een kijk op jezelf die je naar beneden halen.


  Een cliënte met een zeer negatief lichaamsbeeld vertelde hoe ze, de vorige dag in de stad, jaloers naar een jonge vrouw met een goed figuur keek. Toen ze dichterbij kwam, bleek dat ze zichzelf in een levensgrote spiegel had gezien. Als ze geweten had dat ze naar zichzelf keek, had ze zichzelf zonder twijfel afgekeurd.


  Hoe je vindt dat je eruitziet, wordt in grote mate bepaald door de relatie die je met je eigen lichaam en uiterlijk hebt. Net zoals in vriendschaps-, liefdes- of familierelaties, kan de relatie met je eigen lichaam verstoord zijn. Je uiterlijk is onmiskenbaar een deel van wie je bent. Maar je lichaamsbeeld is een ander en waarschijnlijk belangrijker deel van jezelf. Het wordt tijd dat je, ook voor de spiegel, opkomt voor wie je echt bent. Je kunt een negatief lichaamsbeeld veranderen en met meer voldoening en zelfacceptatie in de spiegel kijken.


  De Amerikaanse psycholoog Thomas Cash heeft een programma ontwikkeld, waarvan wetenschappelijk is aangetoond dat het mensen kan helpen hun lichaamsbeeld aanzienlijk te verbeteren. Uit zijn onderzoeken blijkt dat vrede of onvrede met je uiterlijk duidelijk te beïnvloeden is, los van hoe je er daadwerkelijk uitziet! In dit hoofdstuk zullen we onder andere de door hem ontwikkelde en aanbevolen technieken bespreken.


  Mooi is mode


  We worden overspoeld met beelden van uiterlijke perfectie. Via de televisie, tijdschriften, postorderbedrijven, de reclame en levensgroot op bushokjes krijgen we te zien hoe mooi mensen kunnen zijn. Het lijkt zo gemakkelijk er goed uit te zien. Met zo veel mode, vakmensen en technieken binnen handbereik is het bijna je plicht ervoor te zorgen dat je er goed uitziet. Of zoals iemand op televisie eens verzuchtte: ‘Zo veel mode en toch zo veel slecht geklede mensen.’ Als de natuur je minder schoonheid heeft toebedeeld dan móet je in ieder geval alles doen om schoonheid te kopen. Zo wordt er een plastic werkelijkheid gecreëerd. We vergeten dat fotomodellen uitzonderingen zijn op het gebied van schoonheid en dat hun uiterlijk hun brood is. Daarnaast worden de beelden die we voorgeschoteld krijgen met veel make-up en computertechnieken gemanipuleerd. Zo ontstaat de illusie van perfectie. Deze synthetische werkelijkheid gaat ten koste van menselijkheid, warmte en onze persoonlijke identiteit. Toch hoeven de media niet te bepalen hoe jij over je uiterlijk denkt. Zij maken het niet onmogelijk om je uiterlijk te accepteren, dat doe je zelf.


  Maar je hoort toch altijd dat mooie mensen bevoordeeld worden? Uit sommige onderzoeken blijkt inderdaad dat mooie mensen een voorsprong kunnen hebben op minder mooie mensen. Er goed uitzien kan voordelen hebben, en je in je carrière sneller vooruit helpen. Maar dat geldt ook voor heel slimme, getalenteerde, sportieve of sociaal vaardige mensen. Met andere woorden, er op een of andere manier uitspringen heeft voordelen. Zodra je gaat denken dat alleen je uiterlijk allesbepalend is, stap je in een grote valkuil. Alle tijd die je besteedt aan het piekeren over hoe je eruitziet, gaat ten koste van andere informatie over jezelf, je mogelijkheden en inzicht in je eigen gevoelens. Overdreven inspanningen om er beter uit te zien kunnen, zonder dat je het in de gaten hebt, slecht voor je gezondheid zijn. Zie je er goed uit? Ben je lichamelijk in een optimale conditie? Ben je slank of gespierd genoeg? Gewone vragen kunnen obsessies worden!


  GEDACHTE - EXPERIMENT


  Is uiterlijke schoonheid het hoogste ideaal? (Tussen haakjes staan onze antwoorden.)


  Vragen


  
    	
      Hebben persoonlijkheid en mentale kracht iets met uiterlijk te maken? (nee)

    


    	
      Zijn er psychologisch gezien grote verschillen tussen mooie en minder mooie mensen? (nee)

    


    	
      Is hoe je eruitziet belangrijker dan wie je bent of wat je doet? (nee)

    


    	
      Zijn alle mensen die in jouw leven belangrijk zijn geweest allemaal perfecte schoonheden? (nee)

    


    	
      Kun je iemand die je op het eerste gezicht niet aantrekkelijk vindt, naarmate je hem/haar beter leert kennen steeds mooier gaan vinden? (ja)

    


    	
      Heeft het zin enorm veel tijd, geld en energie in je uiterlijk te investeren zolang je lichaamsbeeld nog negatief is, dus zonder dat het je echt iets oplevert? (nee)

    

  


  • Heeft het zin je lichaamsbeeld én je uiterlijk te verbeteren? (ja)


  Lichaamsbeweging en het gevecht met de weegschaal


  Wat begon als een waardevol advies om mensen te helpen hun conditie en gezondheid te verbeteren lijkt uit te groeien tot een meedogenloze strijd tegen lichaamsvet. Lichamelijke beweging is goed voor je gezondheid. En een goede conditie is prettig en geeft voldoening. Regelmatig bewegen bevordert ook je denk- en concentratievermogen. Wanneer we echter willen voldoen aan de ideaalbeelden die we dagelijks te zien krijgen, dan zullen we zoveel moeten bewegen dat we nauwelijks tijd voor iets anders overhouden. Zo ontstaat er een te eenzijdige gerichtheid op uiterlijke perfectie. Stel jezelf de volgende gewetensvraag: Ben ik overdreven gericht op een perfect uiterlijk of wil ik echt gezonder leven?


  Er gezond en jong uitzien is niet hetzelfde als echt gezond leven. Vechten tegen een normale hoeveelheid lichaamsvet en normale verouderingsverschijnselen, maakt dat je constant het gevoel hebt tekort te schieten. Simpelweg omdat niet elk mens dezelfde aanleg en bouw heeft. Zeer slank zijn is niet hetzelfde als in een goede conditie zijn. Ons brein heeft voldoende vetten en voedingsmiddelen nodig om goed te kunnen functioneren. Tekorten gaan gepaard met sterke onlustgevoelens, spanningen en kunnen tot een depressie of uitputting leiden. In ons lichaam zitten voldoende reserves opgeslagen, in ons brein niet. Afvallen en je lichaamsbeeld verbeteren zijn twee aparte doelen. Voordat je de strijd met je gewicht aangaat, kun je beter eerst je lichaamsbeeld aanpakken om te voorkomen dat je het zicht op alle redelijke grenzen kwijtraakt.


  Uit onderzoek blijkt dat negentig procent van de vrouwen en vijftig procent van de mannen hun lichaamsomvang groter inschatten dan deze in werkelijkheid is. Hoelang moet je trainen om lichaamsgewicht kwijt te raken dat alleen in je verbeelding bestaat?


  Waarschijnlijk proberen veel mensen er zo jong en slank mogelijk uit te zien om aan de wereld te bewijzen dat ze hard aan zichzelf ‘werken’ en succesvol zijn. Pronken met bezittingen is de laatste decennia aangevuld met het ‘bewijzen’ dat we er jaren jonger en slanker uit kunnen zien. De buitenkant springt het meest in het oog, dus veel mensen trainen, springen, zweten, diëten en bewegen tot ze elk grammetje vet eronder hebben. Opgezweept door muziek die bij een andere generatie hoort, hopen ze de eeuwige jeugd te bereiken. Nogmaals, beweging, in welke vorm dan ook, is toe te juichen en verdient waardering. Maar het tot hoofddoel van je leven maken, kan tot een verslaving leiden, je gezichtsveld beperken en je zelfbeeld uiteindelijk nog verder vervormen en aantasten.


  Wat vind je van je uiterlijk en wanneer heb je er het meeste last van?


  

  Stel jezelf de volgende vragen:


  1) Hoe tevreden of ontevreden ben je met je eigen lichaam/uiterlijk?


  2) Hoe ziet je ideale lichaam/uiterlijk eruit, wat zou je willen veranderen?


  3) In welke situaties heb je het meeste last van een negatief lichaamsbeeld?


  Als je erg ontevreden bent over bepaalde aspecten van je uiterlijk, dan is je lichaam een steeds terugkerende bron van ongenoegen. Ook als je over slechts één aspect van je uiterlijk ontevreden bent, kun je de neiging hebben je hele lichaam af te keuren. Als je geen problemen met je uiterlijk hebt maar er ook niet echt tevreden over bent, gaat dat ten koste van de mogelijkheid je pluspunten te waarderen of zorgt dat ervoor dat je weinig plezier of voldoening aan je lichaam kunt beleven.


  Een groot verschil tussen je ideale lichaam en je eigen lichaam kan een negatief effect hebben op je lichaamsbeeld. Er kunnen allerlei ‘eisen’ binnensluipen waar je aan moet voldoen: zoals voller haar of een veel beter ‘figuur’. Te veel eisen of onmogelijke wensen worden obstakels op je weg naar zelfacceptatie. Je kunt ver van je ideaal verwijderd zijn en er niet mee zitten; dan is er niet veel mis met je lichaamsbeeld. Maar je kunt ook ver van je ideale lichaam af zitten en daar de hele dag mee bezig zijn; in dat geval is het van groot belang dat je je lichaamsbeeld aanpast.


  Vragen over je uiterlijk maken duidelijk wat je precies afkeurt aan je lichaam en in welke mate de afstand tot je ideale lichaam je dwarszit. Het is ook van belang dat je inventariseert in welke situaties je extra last hebt van een negatief zelfbeeld. Zodat je weet waar en wanneer je extra alert moet zijn om te voorkomen dat je het slachtoffer wordt van je eigen lichaamsbeeld. Sluit je in lastige situaties niet af voor de aardige of goede kanten van je uiterlijk. Positieve gedachten die je zelfacceptatie bevorderen, helpen je weerstand te bieden tegen een maalstroom van negatieve gedachten over je uiterlijk. Geloof niet wat je jezelf hebt aangepraat en denk zeker niet dat anderen net zo hard over je oordelen als je zelf doet!


  Lichaamsbeeld-denkfouten en denkcorrecties


  Als je wilt voorkomen dat je te veel door je eigen negatieve lichaamsbeeld in beslag wordt genomen, moet je leren je gedachten over je uiterlijk van een veilige afstand te bekijken. Door meer afstand te nemen ga je jezelf vanuit een ander perspectief zien waardoor de negatieve kanten kleiner worden.


  Iemands lichaamsbeeld kan aangetast worden door de volgende lichaamsbeeld-denkfouten. Waarschijnlijk zijn ze in de loop van je leven in je denken geslopen en hebben ze het zicht op de goede kanten van jezelf aangetast. Bestudeer de denkfouten op momenten dat je je iets minder onzeker voelt. Gebruik daarna de denkcorrecties die er direct onder staan, in eerste instantie alleen nog maar op de momenten dat je je iets beter voelt. Het veranderen van je lichaamsbeeld-denkfouten is lastig als je gespannen bent. Probeer je onzekere momenten een stapje voor te zijn, door jezelf eerst te trainen in het corrigeren van je denkfouten en daarna in meer moeilijke situaties de denkcorrecties toe te passen.


  Denkfout 1: ‘Knap-of-lelijk-denken’, ‘Beauty-of-beast-denken’


  Denkcorrecties:


  
    	
      Beoordeel jezelf in gradaties.

    


    	
      Honderd procent mooi of lelijk bestaat niet.

    


    	
      Wat zijn je pluspunten?

    


    	
      Beschrijf jezelf in objectieve termen, gebruik nooit vernederende omschrijvingen over jezelf.

    


    	
      Verzamel complimenten, denk aan de keren dat je wel tevreden was met je uiterlijk.

    

  


  Denkfout 2: Door een vergrootglas of in de lachspiegel kijken


  Denkcorrecties:


  Richt je op je hele uiterlijk en niet alleen op je tekortkomingen. Ook al heb jij problemen met je... anderen zien het totaalbeeld. Behandel en beschrijf jezelf met respect zoals een verkoper in een exclusieve kledingzaak dat zou doen. Stóp met het neerhalen van jezelf. Kijk pas weer in de spiegel nadat je je excuus aan je lichaam hebt aangeboden. Glimlach en zeg iets aardigs om het goed te maken. Beloof dat je alle verloren ‘afkraaktijd’ zult inhalen door extra goed voor jezelf te zorgen.


  Denkfout 3: Oneerlijk of onrealistisch vergelijken met ‘mooiere mensen’


  Denkcorrecties:


  Vermijd vergelijkingen of houd ze op z’n minst eerlijk. In welke (innerlijke of uiterlijke) opzichten doe jij het goed!? Aantrekkingskracht wordt niet alleen bepaald door lichamelijke perfectie. Er is een groot verschil tussen uitstraling en uiterlijk. Jij bent de enige die klaagt over je uiterlijk. Schoonheid kan altijd weer overtroffen worden. Een compliment vóór een ander is niet hetzelfde als kritiek op jou.


  Denkfout 4: Bij tegenslagen je uiterlijk als ‘schuldige’ aanwijzen


  Denkcorrecties:


  
    	
      Was je al in een negatieve stemming voordat je je uiterlijk begon af te kraken?

    


    	
      Laat je uiterlijk er even buiten en kijk wat je kunt doen om eventuele problemen op te lossen.

    


    	
      Als iemand je al afwijst om je uiterlijk, dan wijst hij ook alle anderen af die er net zo uitzien als jij.

    


    	
      Wat kan het je eigenlijk schelen wat mensen met vooroordelen over je denken?

    


    	
      Kun je groeien zolang je in een ‘slachtofferhouding’ gevangen blijft, of zolang je je uiterlijk of de omstandigheden de schuld van alles blijft geven?

    

  


  Denkfout 5: Denken dat alle andere mensen ook jouw uiterlijk afkeuren


  Denkcorrecties:


  
    	
      Ga voor jezelf na of de gedachten die je aan anderen toeschrijft niet verdacht veel op je eigen gedachten lijken.

    


    	
      Stop met invullen wat anderen denken en verander je eigen negatieve gedachten.

    


    	
      Heeft de ander ooit wel iets aardigs over jou of je uiterlijk gezegd?

    


    	
      Stel dat mensen niet je uiterlijk afkeuren, wat zou hen dan aan je gedrag dwars kunnen zitten: je obsessie met je uiterlijk, je afstandelijkheid, je vermijdende gedrag?

    


    	
      Kan het ook zo zijn dat anderen over zichzelf negatief denken in plaats van jou af te keuren?

    

  


  Denkfout 6: Voorspellen dat je de leuke dingen van het leven misloopt door je uiterlijk


  Denkcorrecties:


  
    	
      Komen je voorspellingen echt uit of is het al heel vaak voorgekomen dat alles in werkelijkheid en achteraf wel meeviel?

    


    	
      Hoe kun je nu je leven draaglijker of aangenamer maken? Denk ook aan innerlijke rust en bezinning.

    


    	
      Ontzeggen andere mensen zich ook de leuke dingen van het leven, alleen omdat ze er minder goed uitzien?

    


    	
      Troost je met de gedachte dat jij altijd en onder alle omstandigheden aardig voor jezelf kunt blijven.

    

  


  Je gedachten over je lichaam hebben een grote invloed op hoe je je lichaam ervaart. Je houding ten opzichte van je lichaam heeft ook een letterlijke uitwerking op het welzijn van je lichaam. Tevreden gedachten maken een tevreden uiterlijk. Spreek zo veel mogelijk waardering uit voor je lichaam en zorg er goed voor. Door goed voor jezelf te zorgen, kun je je denkfouten gemakkelijker corrigeren.


  OEFENING


  Corrigeer negatieve etiketten.


  Kreeg jij in het verleden ook ‘grappige’ bijnamen, zoals kamerolifantje, varkentje, pinokkio, heksje, brilaap, plankje, gespierde spijker of wat voor vernederende bijnaam dan ook? Wellicht was het vroeger even leuk of grappig en misschien ben je tegenwoordig zelf de eerste in een gezelschap om jezelf grappend naar beneden te halen. Meestal gaat er achter zulke negatieve etiketten een trieste werkelijkheid schuil: jarenlange pestpartijen of een levensgroot minderwaardigheidscomplex. Ons advies is om negatieve etiketten voor jezelf nóóit meer te gebruiken. Negatieve etiketten zijn als piranha’s, ze lijken in het begin ongevaarlijk totdat ze met z’n allen tegelijk aanvallen, ze vernietigen letterlijk je zelfvertrouwen. Train jezelf in het vervangen van negatieve etiketten voor neutrale of positieve omschrijvingen. Dus niet: ik ben een olifant, wel: ik ben zwaarder dan gemiddeld. Niet: ik heb hazentanden of een fietsenrek, wel: mijn gebit is niet volmaakt. Niet: ik ben een krentenbol, wel: ik heb last van acne. Et cetera.


  De buitenkant staat los van de binnenkant


  Hoe je lichaam er vanbuiten uitziet, hoeft absoluut niet te bepalen hoe je je vanbinnen voelt. Onze ervaring is dat mensen die geleerd hebben hun zelfwaardering en zelfvertrouwen te vergroten, automatisch ook positiever over hun uiterlijk gaan denken. Ze voelen zich minder somber en gaan zich daardoor ook meer in hun eigen lichaam thuisvoelen. Andersom kun je helaas niet hetzelfde zeggen. Mensen die keihard werken aan het verbeteren van hun uiterlijk gaan zich niet vanzelf beter vanbinnen voelen. Integendeel, ze lijken steeds weer dingen te zien waar ze ontevreden over zijn en dat heeft weer een ongunstig effect op hun zelfbeeld en zelfwaardering.


  Je lichaam krijg je met je geboorte mee. Je ‘woont’ erin met al je dromen, angsten, gedachten, verwachtingen, opvattingen en eigenschappen die je tot je unieke zelf maken. Je kunt je eigen lichaam afwijzen, maar waarom zou je dat doen? Omruilen is niet mogelijk. Is het een verdienste als je met een prachtig uiterlijk geboren wordt, of is het een tekortkoming als je uiterlijk minder volmaakt is? Waarom zou je de relatie met je eigen lichaam aantasten? Het is je belangrijkste bondgenoot en levenspartner. Wellicht kun je er vrede mee sluiten zodat jij en je lichaam samen kunnen werken aan dezelfde doelen; meer zelfacceptatie en zelfrespect en meer uit je leven halen. Misschien kun je iets leren van je lichaam, hoe kan het je verder helpen? Een collega vertelde wat zij van haar lichaam leerde:


  ‘Mijn lichaam en uiterlijk zijn niet perfect, er valt best wel wat op aan te merken. In eerste instantie heb ik me er krampachtig tegen verzet, later probeerde ik het te accepteren. Als jong volwassene besloot ik vooral ook in de binnenkant te investeren. Het heeft me heel wat opgeleverd. Nu voeg ik iets toe en lever ik mijn bijdrage aan de wereld. Ik weet wie ik ben, wat ik kan, ik mag de dingen doen die me voldoening geven en ik kan anderen er ook nog mee helpen. Stel dat ik uitzonderlijk mooi was geweest, wat voor mensen had ik dan aangetrokken? Waar had ik allemaal in kunnen blijven hangen? Had ik ooit uit het nachtleven, de buitenkant, de glans en spanning van mijn jeugd kunnen stappen? Mijn lichaam beschermde me: als ik iets deed wat niet goed voor me was, kon ik het de volgende dag op mijn gezicht aflezen. Zo bleef ik, god zij dank, altijd dicht bij mezelf.’


  We willen hiermee niet het clichébeeld bevestigen dat mooie mensen alleen maar met de buitenkant bezig zijn. Integendeel, mooi vanbinnen en mooi vanbuiten gaan goed samen, maar ze staan wel los van elkaar. Jouw eigen persoonlijke kern, je essentie, diegene die je echt bent, staat los van je uiterlijk. Je lichaam verandert gedurende je hele leven, jouw zelfgevoel over wie of wat jij bent is de enige constante factor. Het gaat erom of je van jezelf kunt leren houden én wat je van je eigen lichaam kunt leren... Voor iedereen zal dat een andere (levens)les vormen.


  Wennen in plaats van wanhoop


  Je ongemakkelijk voelen voor de spiegel. Je verraden voelen door je eigen lichaam. Boos worden op je partner of huisgenoten als je je betrapt voelt tijdens het verzorgen of ‘herstellen’ van je uiterlijk. Snel vluchten naar een andere spiegel zodra er iemand naast je komt staan. Durf je de confrontatie met je schaamte, wanhoop en andere nare gevoelens aan te gaan? Bij de volgende oefening leer je je meer op je gemak en vertrouwd te voelen met je uiterlijk, ook met die aspecten waar je nu nog moeite mee hebt.


  Voordat we beginnen moet je leren je interne criticus tot zwijgen te brengen. Je innerlijke criticus is de stem in je hoofd die constant gemene en vernederende opmerkingen over je uiterlijk maakt. Het is een van de vele stoorzenders die er in je hoofd kunnen zitten en een bron voor negatieve gedachten en negatieve energie. Stoorzenders zenden uit op een hoge, snelle en scherpe frequentie, als hoge snelle golven schieten ze door je heen. Soms zo razendsnel dat je ze niet eens bewust kunt horen, maar je voelt wel de nare gevolgen van hun ‘bezoek’.


  Op een lagere frequentie in je hoofd en lichaam bevindt zich een brede stroom van harmonieuze positieve energie die gevoed wordt door ‘je persoonlijke kracht’. Deze rustige, kalme golven vormen een bron voor creativiteit, intuïtie, vertrouwen, liefde, plezier, inspiratie, ambitie, zorgzaamheid en alle andere voedende ervaringen die je uit jezelf en uit je eigen kracht zou kunnen halen. Vanuit je ‘persoonlijke kracht’ stijg je boven je dagelijkse gewoonten, minderwaardigheidsgevoelens en obsessies uit.


  Er is een simpele manier om de stoorzenders naar de achtergrond te dwingen of om zelfs, na enige oefening, buiten de frequentie te blijven waarop ze uitzenden. Je kunt er bewust niet naar luisteren en je kunt ervoor zorgen dat je zo ontspannen bent dat je brein automatisch overschakelt naar een lagere frequentie die je gemakkelijker in contact brengt met je ‘persoonlijke kracht’. Meditatie, ontspanningsoefeningen, liggend luisteren naar rustgevende muziek of positieve teksten op een cassettebandje werken zo kalmerend dat de stoorzenders geen vat meer op je kunnen krijgen. Wellicht dat je ze nog wel waarneemt, maar de tegenstroom van positieve energie is zo sterk dat ze je letterlijk niet meer kunnen raken. Zorg er dus voor, vóórdat je aan de volgende oefening begint, dat je minstens tien minuten een van je favoriete ontspanningsmethoden hebt toegepast.


  OEFENING


  Wennen aan je uiterlijk


  Stap 1: Noem drie punten aan je uiterlijk/lichaam waar je het meest tevreden over bent. Noteer ook drie uiterlijke kenmerken waar je het minst tevreden over bent. Op een schaal van 0 tot 10 kun je de mate van tevredenheid aangeven (0 helemaal niet tevreden, 10 zeer tevreden).


  Bijvoorbeeld: meest tevreden: mijn ogen (7), mijn lengte (8), mijn handen (9); minst tevreden: mijn gezichtshuid (5), mijn neus (4), mijn heupen (2).


  Stap 2: Ga (thuis) op een meter afstand voor een passpiegel staan. Luister naar kalmerende muziek, desnoods gecombineerd op een bandje met positieve teksten. Sluit je ogen en kijk (vijftien seconden) in gedachten naar een lichaamsdeel waar je tevreden over bent. Open je ogen en kijk vijftien volle seconden naar dat lichaamsdeel in de spiegel. Sluit je ogen en doe hetzelfde bij een lichaamsdeel waar je minder tevreden over bent.


  Bijvoorbeeld: eerst kijk ik in gedachten en in het echt vijftien seconden naar mijn lengte (tevreden), daarna vijftien seconden (in gedachten en in het echt) naar mijn gezichtshuid (minder tevreden); ik blijf me ontspannen.


  Stap 3: De volgende dag doe je dezelfde oefening met twee andere lichaamsdelen. Je maakt de oefening iets moeilijker door een lichaamsdeel te kiezen waar je net iets minder tevreden over bent. Zet het wel tegenover een lichaamsdeel waar je net iets meer tevreden over bent.


  Bijvoorbeeld: eerst kijk ik in gedachten en in het echt vijftien seconden naar mijn ogen (meer tevreden), daarna kijk ik vijftien seconden naar mijn neus (minder tevreden); ik blijf me ontspannen.


  Stap 4: Ga de komende dagen door met oefenen tot je zonder te veel spanning naar alle lichaamsdelen uit stap 1 kunt kijken. Herhaal dan stap 1 tot en met 3 en voeg vijftien seconden toe aan de tijd die je naar je lichaamsdelen kijkt. Verdeel de oefeningen over verschillende dagen en bouw ze zo op dat je uiteindelijk één minuut zonder veel spanning (met én zonder kleding) kunt kijken naar de lichaamsdelen waar je het meeste moeite mee hebt.


  Deze oefening helpt je bij het leren accepteren van je lichaam. In een volgende fase kun je geleidelijk aan verder oefenen tot je de bovenstaande lichaamsdelen én hun lichaamsfuncties ook weet te waarderen. En het einddoel zou kunnen zijn dat je zelfs weer in staat bent plezier te beleven aan je eigen lichaam. Na acceptatie komt waardering en daarna volgen hopelijk plezier en voldoening.


  Vooroordelen opruimen


  Er leven nogal wat ideeën en opvattingen over uiterlijk en schoonheid die zeer hardnekkig zijn. Zolang je deze ideeën niet ter discussie stelt, blijf je last houden van hun kwalijke invloed. Iemand die bijvoorbeeld denkt dat ‘voor mooie mensen altijd alle deuren vanzelf opengaan’, zal zich eerder richten op zijn eigen tekortkomingen en denken dat voor hem veel deuren gesloten blijven. Hij zal zich daardoor sneller somber voelen en opgeven. Zo kun je je ook wel de kwalijke gevolgen voorstellen van het idee dat mensen eerst of alleen maar je uiterlijke tekortkomingen zien. Of zoals sommige mensen denken, dat je uiterlijk verantwoordelijk is voor al je tegenslagen en dat anderen door je uiterlijk niet zien wie je werkelijk bent. We noemen de drie belangrijkste misvattingen. Bij elke misvatting geven we tegenargumenten en vragen, waarvan uit onderzoek gebleken is dat ze helpen bij het verminderen of weghalen van vooroordelen.


  

  Misvatting 1: ‘Uiterlijke schoonheid is allesbepalend’


  Tegenargumenten


  
    	
      Schoonheid kan op het eerste gezicht belangrijk lijken, maar als er na schoonheid niets meer komt, of alleen maar narigheid, dan ben je er snel op uitgekeken. Schoonheid opent deuren maar achter die deuren is er meer nodig.

    


    	
      Wat je doet is belangrijker dan hoe je eruitziet. Stel dat een mooie vrouwelijke minister, na een fout, in de Tweede Kamer zou roepen: ‘Wat geeft dat nou, ik zie er toch goed uit?!’

    


    	
      Mensen kijken met hun ogen én met hun hart, je hoeft maar eenmaal een echt prettig medemens ontmoet te hebben om te weten dat je op ‘gevoelsniveau’ (dus met je hart) heel anders naar mensen kijkt dan met je ogen.

    


    	
      We zoeken mensen die bij ons een prettige herinnering of associatie oproepen, je kunt je tot iemand aangetrokken voelen omdat hij sprekend op een vertrouwd en veilig persoon lijkt. We voelen ons ook (onbewust) aangetrokken tot mensen die op ons lijken. Dit heeft als groot voordeel dat er altijd iemand zal zijn die goed bij ons past.

    

  


  Vragen: Hoe kan ik me meer richten op het accepteren van mijn uiterlijk en minder op hoe ik eruitzie? Welke dingen die ik doe hebben niets met mijn uiterlijk te maken? Wat maakt het grootste deel van mijn persoonlijkheid uit, mijn uiterlijk of wat ik doe?


  

  Misvatting 2: ‘Het eerste wat anderen opvalt zijn mijn uiterlijke tekortkomingen’


  Tegenargumenten


  
    	
      Uiterlijke tekortkomingen vallen, tot op zekere hoogte, op. Maar anderen zien ook de pluspunten die je zelf niet ziet. Veel mensen nemen je zoals je bent. Hopelijk leer je dat zelf ook. Het zou in ieder geval eerlijker zijn en meer recht doen aan je andere eigenschappen.

    


    	
      Dat jij bezig bent met je tekortkomingen, betekent nog niet dat de hele wereld daar mee bezig is. Anderen maken zich hooguit druk over hun eigen uiterlijk.

    


    	
      Zelfs als mensen een ‘tekortkoming’ aan je zien, dan zijn ze er snel op uitgekeken. Ze constateren het en gaan gewoon verder. Iets zien betekent niet dat je er direct een negatief oordeel over hebt. Jij zegt toch ook niet tegen een vriendin: ‘Omdat je tien kilo bent aangekomen, moet je voortaan maar wegblijven?’

    

  


  Vragen: Wat kan ik doen nadat mensen iets aan me hebben ‘gezien’? Betekent vriendelijkheid en er zijn voor anderen niet meer dan wat er eventueel ‘mis’ is aan de buitenkant? Wat maakt het eigenlijk uit of ze mijn tekortkomingen zien, gaat het leven niet gewoon door? Wat voelt beter, het piekeren over en het verbergen van mijn ‘gebreken’ of gewoon laten zien hoe ik eruitzie met mijn sterke en zwakke punten?


  Misvatting 3: ‘Ik kan pas gelukkig zijn als mijn uiterlijk volmaakt is’


  Tegenargumenten


  
    	
      Geluk is afhankelijk van de mate waarin je in staat bent je eigen kracht te voelen. Iets dieper in jezelf vind je tolerantie, geduld en doorzettingsvermogen. Probeer je eens voor te stellen wat mensen allemaal kunnen doen of betekenen voor elkaar. Als je dat lukt, zal het je een zorg zijn hoe je eruitziet of hoe anderen over je denken. Waarom zou alleen je uiterlijk verantwoordelijkheid moeten afleggen voor jouw zelfwaardering en leven?

    


    	
      Eerlijk is eerlijk, aan schoonheid zitten ook nadelen. Een zeer mooi, jong fotomodel drukte het als volgt uit: ‘Door anderen word ik vaak arrogant of egoïstisch genoemd. Zonder dat ik dat wil roep ik seksuele gevoelens op. Veel andere vrouwen zijn jaloers. Ik twijfel vaak of mensen alleen maar in mijn buitenkant geïnteresseerd zijn. Vaak denk ik dat ook te voelen, dan stagneert het contact. Het maakt me bang, hoe reageren mensen als ik ouder word? Waar zijn alle topmodellen van vijf jaar geleden gebleven? Ik hoop van harte dat ik later liever door mijn dagboeken dan door mijn fotoalbums blader.’

    


    	
      Je bent geen passief slachtoffer van je uiterlijk. Sommige dingen in ons leven worden beïnvloed door uiterlijk, maar de meeste gebeurtenissen in ons leven hebben niets met onze buitenkant te maken. Je kent vast mensen die je mag, bewondert of aardig vindt om zaken die niets met hun uiterlijk te maken hebben. Van anderen verwacht je waarschijnlijk ook niet dat ze er altijd perfect uitzien. Je kunt ervoor zorgen dat je er acceptabel, in plaats van uitzonderlijk mooi uitziet. Het veranderen van je lichaamsbeeld blijft de beste manier om tevreden te worden met je uiterlijk.

    

  


  Vragen: Vallen innerlijke kwaliteiten alleen maar op bij iemand die er goed uitziet? Wat maakt me ongelukkiger: mijn eis om er perfect uit te zien of hoe ik er echt uitzie? Is het misschien zo dat ik slechter kan zien wat er goed aan me is naarmate ik me meer op uiterlijke perfectie richt? Zou ik, als ik een perfect uiterlijk/figuur had, niet constant bang zijn het weer kwijt te raken? Waar heb ik meer controle over, mijn gevoel of mijn uiterlijk?


  We besluiten dit hoofdstuk met een citaat van Susan Jeffers uit haar boek Dans met het leven, dans door het leven. We vonden het zo goed passen bij het onderwerp en de boodschap van dit hoofdstuk dat we het hier weergeven:


  ‘Op mijn schrijftafel staat een lachende boeddha van rozenkwarts. Hij heeft een verheerlijkte uitdrukking op zijn gezicht, alsof hij zich baadt in de zalige warmte van de zon. Als je zijn gezicht ziet zou je bijna denken dat hij zo blij is omdat hij miljonair is. Maar hij is geen miljonair: in één hand draagt hij een bedelnap en in de andere een knapzak met al zijn bezittingen. Is hij dan zo in zijn nopjes vanwege zijn geweldige lijf? Nou nee, een Griekse god is hij beslist niet. Hij heeft een enorme buik en zou naar moderne begrippen best eens op dieet mogen of wat sportieve beweging kunnen gebruiken...


  Hoe komt het dan dat hij zo van het leven geniet?


  Hij heeft ontdekt dat het geheim van de ware vreugde ligt in een innerlijke schat. Hij weet dat die schat altijd aanwezig en altijd toegankelijk is. Het gevolg is dat hij zich voortdurend vrij, veilig en compleet voelt, en echt in staat is het leven als een dans te ervaren.’


  Samenvatting


  Datgene wat je ziet in de spiegel heeft alles te maken met je lichaamsbeeld. Je uiterlijk is niet hetzelfde als je lichaamsbeeld. Een negatief lichaamsbeeld gaat altijd gepaard met gedachten, gevoelens, gedragingen en een kijk op jezelf die je naar beneden halen.


  Hoe je vindt dat je eruitziet, wordt in sterke mate bepaald door de relatie die je met je eigen lichaam en uiterlijk hebt. Voordat je de strijd met je uiterlijk aangaat, kun je beter eerst je lichaamsbeeld aanpakken om te voorkomen dat je het zicht op alle redelijke grenzen kwijtraakt. Ga niet geloven wat je jezelf hebt aangepraat en ga zeker niet denken dat anderen net zo hard over je oordelen als je zelf doet! Iemands lichaamsbeeld kan aangetast worden door lichaamsbeeld-denkfouten. Train jezelf in het corrigeren van je denkfouten met behulp van de denkcorrecties. Vervang negatieve etiketten door neutrale of positieve omschrijvingen.


  Wellicht kun je vrede met je uiterlijk sluiten zodat jij en je lichaam samen kunnen werken aan dezelfde doelen; meer zelfacceptatie en zelfrespect. Je lichaam verandert gedurende je hele leven, jouw zelfgevoel over wie of wat jij bent is de enige constante factor. Het gaat erom wat je van je eigen lichaam kunt leren.


  De ‘wennen-in-plaats-van-wanhoop’-oefening helpt je bij het accepteren van je lichaam. In een volgende fase kun je lichaamsdelen én hun lichaamsfuncties gaan waarderen. Het einddoel zou kunnen zijn dat je zelfs weer plezier kunt beleven aan je eigen lichaam.


  Ten slotte noemen we de drie belangrijkste misvattingen over het uiterlijk. Bij elke misvatting geven we tegenargumenten en vragen die helpen bij het verminderen of weghalen van persoonlijke vooroordelen.


  7

  Dwangmatig piekeren


  ‘Ik snap het niet. Ik heb alles wat ik wil: een mooie auto, een schitterend huis, een splinternieuwe computer met alles erop en eraan, een lieve vriendin. Maar ik ben er niet blij mee. Het enige waar ik mee bezig ben, is of de motor van de auto wel goed loopt. Iedere keer denk ik een “tikje” te horen en blijf ik luisteren of ik het nog hoor. Of ik voel ergens een bultje op m’n lichaam en denk dan meteen dat ik kanker heb. Die angst blijft in mijn hoofd rondspoken, telkens moet ik controleren of het er nog zit. Ik pieker de hele dag over dingen die nergens op slaan en ik kan het niet stoppen.’


  Het is indrukwekkend te zien hoe iemand kan vechten tegen zijn eigen dwanggedachten. Piekergedachten lijken ongrijpbaar, mensen die er last van hebben, kunnen vaak niets anders doen dan zich eraan overgeven. Ze hebben gemerkt dat het weinig zin heeft tegen hun eigen gedachten te vechten, want wat ze ook doen, hun zorgen blijven maar terugkomen. Dwangmatige piekeraars kunnen het niet verdragen dat ze niet alles in het leven van tevoren kunnen overzien en controleren. Ze willen absoluut zeker weten dat alles goed gaat. Hun zucht naar ‘absolute zekerheid’ over wat er staat te gebeuren kan verregaande gevolgen hebben.


  Wat maakt dat de een gemakkelijk over de onzekerheden van het leven heenstapt en de ander er dagelijks uren mee bezig blijft? Hoe komt het dat je zo verstrikt kunt raken in dwangmatig piekeren dat je geen kant meer op kunt? Wat zijn hiervan de gevolgen? Wat kun je doen om jezelf te bevrijden uit je eigen piekergevangenis? Deze vragen zullen we in de komende twee hoofdstukken beantwoorden. Gelukkig is er inmiddels veel onderzoek gedaan naar het dwangmatig piekeren, waardoor het beter mogelijk wordt er ook iets aan te veranderen en te doen.


  Het zekere voor het onzekere


  Eerst twee voorbeelden van Eva en Marco, die beiden gevangenzitten in een ernstige vorm van dwangmatig piekeren:


  Eva, een 23-jarige parfumverkoopster, gaat gebukt onder haar eigen agressieve piekergedachten. Ze vertelt dat deze gedachten ‘plotseling’ in haar hoofd opkwamen. Acht maanden geleden hielp ze in de winkel een klant en zomaar uit het niets kwam de gedachte dat ze die klant ‘iets’ had aangedaan. Ze schrok zich een ongeluk! En stond te trillen op haar benen. Ze probeerde deze gedachte weg te duwen door tegen zichzelf te zeggen dat het onzin was. Maar de rest van de dag bleef ze terugdenken aan die klant. De twijfel groeide. ’s Avonds ging ze in paniek naar huis waar ze het voorval vol schaamte en verdriet aan haar vader en moeder vertelde. Haar ouders probeerden haar gerust te stellen. Ze zeiden dat ze die vrouw niets had aangedaan en dat ze het uit haar hoofd moest zetten. Vanaf die dag ging het bergafwaarts met Eva. De agressieve gedachten kwamen steeds vaker terug. Ze probeerde er niet aan te denken, maar hoe harder ze dat probeerde, hoe vaker de gedachten terugkwamen. Aan het eind van een werkdag ‘moest’ ze alles aan haar ouders vertellen en door hen gerustgesteld worden.


  Op een gegeven moment kon ze het niet meer opbrengen naar haar werk te gaan. Ze durfde niet meer alleen boodschappen te doen of auto te rijden en was bang dat ze zonder begeleiding iemand iets zou aandoen. Ze werd meer en meer afhankelijk. Constant had ze geruststelling nodig en moest ze vragen of ze niemand kwaad had gedaan. De angst werd zo groot dat ze zelfs niet meer alleen durfde te slapen. Toen ze zich aanmeldde voor therapie, sliep ze op de kamer van haar ouders.


  Ook al kan Eva ergens wel bedenken dat ze waarschijnlijk niemand echt iets heeft aangedaan, ze wil het toch absoluut zeker weten. Zelfs de kleinste twijfel over de mogelijkheid dat zij verantwoordelijk zou zijn voor het leed van anderen kan ze niet verdragen.


  Marco, een 28-jarige autoverkoper, piekert dwangmatig over aids. Overal ‘ziet’ hij besmettingsgevaar. De deurklink van de wc, het handen geven aan mogelijk ‘besmette’ mensen en rode vlekken (bloed).


  Hij is niet zozeer bang dat hij zelf besmet raakt, maar vooral bang dat hij de besmetting doorgeeft aan de mensen om wie hij geeft. Zoals zijn vriendin en kind. Hij is bang dat ze door zijn ‘schuld’ ziek zullen worden.


  Ook al weet hij dat besmetting via een deurklink onmogelijk is, toch wil hij het zekere voor het onzekere nemen. De gevolgen van deze twijfel en onzekerheid zijn groot. Om ‘besmetting’ te voorkomen, wast hij tientallen malen per dag zijn handen. Als hij thuiskomt van z’n werk kleedt hij zich meteen uit en gaat hij onder de douche. Zijn kleren gaan de was in. Ook zijn vriendin en zoontje moeten zich bij thuiskomst verkleden en wassen. De boodschappen moeten worden schoongemaakt alvorens ze de keukenkastjes in mogen. Er kunnen geen mensen of kinderen op bezoek komen. Ze leven in een gevangenis van angst en controle.


  Eigenlijk was Marco altijd al iemand die het moeilijk vond om met onzekerheden te leven. Het dwangmatig piekeren over aids begon ernstige vormen aan te nemen toen hij op z’n achttiende een uitzending op tv over aids zag. Daarin hoorde hij dat onveilig homoseksueel contact het grootste risico op besmetting met aids gaf. Hij herinnerde zich een masturbatiespelletje met vriendjes in zijn jeugd en begon te twijfelen: zou hij toen niet besmet zijn geraakt? Misschien had hij destijds wel een wondje aan zijn handen. Dit idee maakte hem doodsbang. Hij probeerde deze gedachte te negeren en weg te duwen, maar dat lukte niet. Vanaf dat moment sloeg de twijfel toe.


  Alhoewel Eva en Marco zich druk maken over verschillende problemen, zijn er toch belangrijke overeenkomsten. Beiden zijn verstrikt geraakt in het dwangmatig piekeren en de gevolgen daarvan. Voor beiden geldt dat ze ergens over twijfelen. Plotseling werden ze geconfronteerd met een angstopwekkende gedachte: ik heb iemand iets aangedaan! of ik heb aids! Daar schrikken ze zo erg van dat ze proberen deze gedachte te negeren of weg te drukken. Dat lukt hen niet. Integendeel, de angstopwekkende gedachten komen steeds vaker terug. Vervolgens slaat de twijfel toe; in Eva’s geval betekent dat, dat ze telkens weer terughaalt wat er precies gebeurd is. Steeds weer vraagt ze zich af: ‘Heb ik echt niets gedaan, is die klant gewoon weer weggegaan?’ Marco twijfelt erover of hij vroeger geen wondje op z’n hand had. Ze willen er zeker van zijn dat hun angstgedachten niet waar zijn. Ze moeten honderd procent zekerheid hebben om niet constant te hoeven leven met angst- en schuldgevoelens.


  Toch blijft de twijfel bestaan en kunnen ze zichzelf niet geruststellen. Dan lijkt er voor hen beiden een ‘oplossing’ te komen. Iets waar ze zich tijdelijk even rustig en veilig bij voelen: geruststelling vragen en controleren.


  Het probleem voor beiden is dat geruststelling vragen en controleren op de lange termijn niet de juiste oplossingen zijn. De angstopwekkende gedachten blijven terugkomen. Zodat ze uiteindelijk gevangen zitten in het dwangmatig piekeren, geruststelling vragen en controleren.


  Obsessies en compulsies


  Dwangmatig piekeren komt in verschillende gradaties voor. Wie heeft nooit gedacht naar aanleiding van een aanhoudende verkoudheid: het zal toch niet iets ernstigs zijn? Of als een kind later thuiskomt dan verwacht: er zal toch niets gebeurd zijn? Soms kunnen we langere tijd over iets blijven piekeren en twijfelen, en vragen we geruststelling aan anderen. En we kennen allemaal ook wel mensen die uitermate precies zijn in hun werk of in de huishouding. Mensen die veel behoefte hebben aan controle en zekerheid. Die zich bijvoorbeeld het prettigst voelen bij een schoon en keurig opgeruimd huis.


  Bij Eva en Marco zijn het piekeren, twijfelen en controleren te ver doorgeslagen. Ze lijden aan wat hulpverleners noemen een obsessiefcompulsieve stoornis (een dwangstoornis).


  Wat zijn obsessies?


  Obsessies (dwanggedachten) zijn ongewenste, telkens weer terugkerende gedachten en beelden. Iemand die er last van heeft ervaart ze als zinloos, ongepast en schokkend en wordt er zeer angstig en/of gespannen van.


  Het onderscheid tussen een ‘gewone’ onplezierige gedachte en een obsessie is dat de obsessie veel angst oproept, maar niet weg wil gaan en steeds weer terugkomt. Bij Eva was dat de gedachte dat ze iemand ‘iets had aangedaan’.


  Obsessies kunnen over allerlei ‘onplezierige’ onderwerpen gaan zoals:


  AGRESSIE


  Beelden of gedachten over iemand slaan, steken, aanvallen of aanrijden. Bijvoorbeeld de obsessie dat je je partner of kind iets zult aandoen.


  BESMETTING


  Beelden of gedachten over het ‘oplopen’ van een ernstige ziekte en de mogelijkheid van het ‘besmetten’ van anderen. Bijvoorbeeld de obsessie anderen te besmetten met ‘gif’ van lekkende batterijen of ‘giftige’ planten.


  FOUTEN MAKEN


  Beelden of gedachten over het maken van fouten en de gevolgen daarvan voor anderen. Bijvoorbeeld het ‘vergeten’ van routinetaken in het werk of privézaken (bang zijn dat je vergeten zult de hypotheek te betalen en dat je daardoor je huis zult kwijtraken).


  RELIGIE


  Beelden of gedachten van blasfemische (godslasterlijke) aard. Bijvoorbeeld dwangmatig moeten denken: ‘God is gek.’


  SEKSUALITEIT


  Beelden of gedachten met een ‘onacceptabele’ seksuele inhoud. Bijvoorbeeld aan allerlei grove seksuele termen moeten denken als je een bekende ziet. Of denken aan ‘ongepaste en verboden’ vormen van seks. Bijvoorbeeld ‘pedofiele’ gedachten bij het zien van een kind.


  Nogmaals voor de duidelijkheid: iemand die last heeft van obsessies wil absoluut niet doen of uitvoeren waar hij/zij aan denkt en schrikt alleen maar heel erg van zijn eigen ongewenste gedachten.


  Wat zijn compulsies?


  Compulsies (dwanghandelingen) zijn activiteiten (mentaal of gedragsmatig) die mensen met obsessies moeten uitvoeren om de angst, spanning en schuldgevoelens die veroorzaakt worden door hun obsessies, te verminderen. Eva moest bijvoorbeeld steeds geruststelling vragen om haar angst onder controle te houden.


  Voorbeelden van compulsies (dwanghandelingen) zijn:


  CHECKEN EN CONTROLEREN


  Het eindeloos controleren van het koffiezetapparaat, de deuren et cetera. Herhaaldelijk vragen om geruststelling aan anderen. Telkens terugrijden met de auto om te controleren of je niet iemand hebt aangereden. Routinetaken uitermate langzaam uitvoeren, om er zeker van te zijn dat alles ‘precies goed’ blijft gaan.


  Heel lang staren naar een knopje, deurklink of een ander object totdat je ‘zeker’ weet dat het ‘goed’ uit, dicht of schoon is.


  SCHOON MAKEN EN WASSEN


  Het herhaaldelijk wassen van je handen of urenlang douchen. Het huis van onder tot boven schoonmaken en dan weer overnieuw beginnen. Alle boodschappen zorgvuldig ‘ontsmetten’. Voorkomen dat je ‘besmette’ objecten of mensen aanraakt.


  ORDE EN SYMMETRIE HANDHAVEN


  Ervoor zorgen dat alles precies op de ‘juiste’ plek staat of activiteiten plannen en uitvoeren in de ‘juiste’ volgorde. Bij elke handeling tellen of getallenreeksen herhalen. Ervoor zorgen dat je bij het tellen van handelingen niet op een bepaald getal uit kunt komen, eventueel weer opnieuw beginnen net zolang tot je bij het ‘goede’ getal uitkomt.


  OVERIGE COMPULSIES


  Aan anderen alles moeten vertellen wat je denkt, voelt of hebt meegemaakt. Eindeloze lijsten maken om maar niets te vergeten. Mentale rituelen uitvoeren om de godslasterende of seksueel getinte obsessies te neutraliseren. Bijvoorbeeld het eindeloos herhalen van een gebed of de zin ‘God is goed’.


  Obsessies en compulsies ‘passen’ bij elkaar en versterken elkaar


  Tussen obsessies (dwanggedachten) en compulsies (dwanghandelingen) bestaat meestal een logisch verband. Iemand die er last van heeft, ervaart ze vaak als totaal onzinnig en vreemd. Toch hebben ze duidelijk iets met elkaar te maken. Als je bijvoorbeeld geobsedeerd bent door een angst voor aids, en bang bent ‘besmet’ te raken door het geven van een hand of door een ‘vreemd’ toilet, dan is het logisch dat je steeds je handen blijft wassen en openbare toiletten blijft mijden. Of als je gekweld wordt door de gedachte dat je je partner misschien wel ‘met een mes’ zou kunnen vermoorden, dan is het begrijpelijk dat je alle messen uit je omgeving probeert te verwijderen. Obsessies maken iemand erg angstig en gespannen. Vervolgens moet hij de compulsies uitvoeren om deze onaangename gevoelens weer kwijt te raken.


  In schema ziet het er als volgt uit:

  Obsessies (ik heb aids!; ik ben schuldig als ik iemand besmet) → angst, spanning, schuldgevoel → compulsies (checken, handen wassen) → opluchting, geruststelling, minder schuldgevoel → obsessies...


  De compulsies (dwanghandelingen) lijken op de korte termijn een oplossing te bieden voor de onaangename gevoelens, maar op de lange termijn versterken ze juist de dwanggedachten! De dwanggedachten die aan de dwanghandelingen voorafgaan, worden namelijk steeds bevestigd. Elke keer als iemand zijn handen wast, wordt het idee bevestigd ‘dat het maar goed is dat hij zijn handen honderd procent “gedesinfecteerd” heeft omdat hij anders iemand zou kunnen besmetten’. Zoals je in het schema kunt zien, blijven de obsessies terugkomen en moet je iedere keer meer dwanghandelingen uitvoeren om nog ‘gerustgesteld’ te kunnen worden. Zo kan iemand als het ware ‘verslaafd’ raken aan de dwanghandelingen.


  Schaamte en zelfkritiek


  Ook al is er een logisch verband tussen de obsessies en de compulsies, voor iemand die er last van heeft en de mensen uit zijn omgeving is het dwanggedrag een vreemde en bizarre ervaring. Mensen die lijden aan een dwangstoornis schamen zich diep voor hun eigen ‘vreemde’ gedrag. Ze ‘weten’ dat het ‘vreemd’ is veertig keer je handen te wassen of de boodschappen schoon te maken of vier keer terug te rijden om te controleren of je niemand hebt aangereden. Juist omdat ze weten dat er iets niet klopt, is hun schaamtegevoel groot. Ze proberen hun probleem angstvallig verborgen te houden. Soms weet niemand in hun omgeving wat er aan de hand is. Het is erg moeilijk anderen te vertellen wat je allemaal denkt en doet als je je er zelf erg voor schaamt en het als ‘bizar’ ervaart.


  Een ander negatief gevolg van het ‘weten dat het gek is’, is dat mensen met een dwangstoornis zichzelf onderuithalen en sterk bekritiseren nadat ze hebben toegegeven aan hun dwanghandelingen. Om die reden hebben ze vaak ook last van een lage zelfwaardering. Het jarenlang knokken tegen hun eigen ‘bizarre’ gedachten en dwanghandelingen maakt hun leven tot een nachtmerrie.


  Als je in deze situatie zit (niemand weet het, je schaamt je diep en je zit vast in het piekeren en de rituelen) zoek dan hulp. Verderop in dit hoofdstuk leggen we uit dat er mogelijkheden zijn om eruit te komen. Achter in dit boek vind je een lijst met adressen waar je goede hulp kunt krijgen.


  De partner en het gezin


  Zoals we hierboven zagen zijn compulsies mentale of gedragsmatige dwanghandelingen die iemand uit moet voeren om angst en schuldgevoelens te verminderen. Dwanggedachten en dwanghandelingen kunnen het leven van iemand behoorlijk vergallen. Mensen kunnen uren verstrikt raken in allerlei dwangrituelen. Soms wordt ook de directe omgeving betrokken bij de dwanghandelingen. De partner of het gezin kan bijvoorbeeld ‘helpen’ bij het schoonmaken, besmetting proberen te voorkomen en alle vragen ‘geruststellend’ beantwoorden. Vaak staat de omgeving machteloos en moet deze een moeilijke keuze maken: of meegaan in het dwanggedrag of geconfronteerd worden met iemand die volkomen in paniek en overstuur raakt door zijn dwanggedachten. Om crisissituaties te voorkomen, geeft de omgeving vaak maar toe. Hoe begrijpelijk dit ‘meehelpen’ ook is, het is niet verstandig omdat de dwanggedachten dan door de omgeving indirect ook weer bevestigd worden. Met als gevolg dat de dwangklachten zich nog verder kunnen uitbreiden.


  Oorzaken van dwangmatig piekeren


  Wat maakt nu dat mensen als Eva en Marco zo verstrikt raken in het dwangmatig piekeren en controleren, terwijl anderen daar minder of geen last van hebben? Er zijn twee verklaringen die bij elkaar aansluiten: de lichamelijk/biologische verklaring en de psychologische verklaring.


  Hersenactiviteit bij de dwangstoornis


  Uit recent wetenschappelijk onderzoek blijkt dat het dwangmatig piekeren een belangrijke biologische component heeft. Door de komst van nieuwe technieken is het bijvoorbeeld mogelijk om gedetailleerde foto’s te maken van de hersenen. Men heeft aan de hand van deze foto’s kunnen aantonen dat de hersenactiviteit bij mensen met een dwangstoornis duidelijk verschilt van mensen zonder deze stoornis. Met name in de frontale cortex (het voorste deel van de hersenen) blijkt de hersenactiviteit bij mensen met een dwangstoornis veel groter te zijn. De hersenen blijven daar als het ware ‘vastzitten’ in een te grote activiteit.


  In dit voorste deel van de hersenen vinden de meer geavanceerde vormen van denken plaats, zoals redeneren en plannen. Hier word je geïnformeerd over wat goed of fout is en wat je wel of niet moet doen. Bij dit proces spelen ook je emoties een belangrijke rol. Omdat dit deel van de hersenen bij mensen met een dwang, door een te grote activiteit ‘overprikkeld’ raakt, krijgen ze steeds het foutieve signaal van hun hersenen dat het ‘nog niet goed’ is. De directe verbinding met hun emoties voegt daar ook nog eens sterke angst-, onlust- en schuldgevoelens aan toe. Vandaar dat ze steeds opnieuw moeten controleren, terugdenken en herhalen tot hun onrustgevoelens verdwijnen. Steeds langer en steeds vaker. Mensen zonder dwangstoornis krijgen het sein ‘veilig’ van hun hersenen, mensen met een dwangstoornis krijgen geen ‘groen licht’ en blijven wachten en controleren tot ze verder kunnen.


  Voor mensen met een dwangstoornis is het belangrijk om te weten dat hun klachten niet alleen een psychologische oorzaak hebben. In een schakelstation ergens in hun brein gaat er blijkbaar ook iets mis, waardoor er een vervelende communicatiestoornis ontstaat. Zij krijgen een sterk emotioneel beladen signaal vanuit hun hersenen dat iets ‘niet goed’ is. Dit signaal is fout. Deze wetenschap kunnen ze gebruiken om het dwangmatig piekeren aan te pakken. In het volgende hoofdstuk komen we hier uitgebreid op terug.


  De psychologische component van dwang


  Een dwangstoornis ontwikkelt zich niet van de ene op de andere dag. In de voorgeschiedenis van mensen met dwangklachten zie je meestal al een patroon van een grote behoefte aan zekerheid en controle. Vaak zijn zij ook erg perfectionistisch. Eva beschrijft haar jeugd als volgt:


  ‘Als kind was ik al heel precies. Ik had strenge normen en waarden. Ik was bang het fout te doen en probeerde iedereen tevreden te houden door zo lief en aardig mogelijk te zijn. Ruimte voor mezelf had ik niet, ik kwam altijd op de tweede plaats en stond voor iedereen klaar. Boos worden op iemand mocht ik niet. Als ik niet aardig of lief genoeg was geweest, voelde ik me schuldig. Ik moest van mezelf alles, maar dan ook alles wat ik dacht aan mijn moeder vertellen. Vaak vroeg ik aan mijn ouders of ik iets wel goed had gedaan. Ik had hun geruststelling nodig.’


  Uit de meeste verhalen van mensen met dwangklachten blijkt dat ze zich van jongs af aan al oververantwoordelijk voelen voor alles en iedereen. Ze hebben een zeer streng geweten. Het vermijden van conflicten, zich dienstbaar opstellen en niet voor zichzelf op durven komen is een tweede natuur geworden. Om schuldgevoelens te voorkomen, blijven ze zo aardig mogelijk en proberen ze angstvallig en krampachtig op het rechte pad te blijven. Hun perfectionistische karaktertrekken escaleren in regelrecht dwanggedrag op het moment dat ze met hun eerste ‘ongepaste’ dwanggedachten worden geconfronteerd. Ze leggen zich extra toe op wat ze daarvoor al in een iets lichtere mate deden: krampachtig proberen ‘alles goed te maken en goed te houden’.


  Mensen met dwangklachten nemen hun obsessies inhoudelijk te serieus. Ze ‘luisteren’ naar hun eigen dwanggedachten, ze trappen erin. Iemand zonder dwangstoornis wordt ook wel eens geplaagd door een ongepaste gedachte, maar kan deze direct weer van zich afzetten en gewoon weer overgaan tot de orde van de dag. Iemand met een dwangstoornis kan dat niet. Die schrikt zeer hevig van zijn eigen gedachte en zegt tegen zichzelf: ‘Hoe kan ik zo slecht zijn dat ik dit denk? Ik moet alles doen om deze gedachte ongedaan en goed te maken.’


  Zo komen we bij de psychologische component van dwang: mensen met een dwangstoornis proberen hun dwanggedachte weg te drukken, situaties te vermijden die een dwanggedachte kunnen uitlokken en voeren dwanghandelingen uit om de dwanggedachte te neutraliseren. Eva nam de obsessie dat ze iemand iets had aangedaan serieus en ging vervolgens haar werk mijden. Bovendien controleerde ze steeds of ze iets verkeerd had gedaan door telkens geruststelling te vragen aan haar ouders.


  De combinatie van het serieus nemen van haar eigen dwanggedachten plus het toegeven aan haar dwanggedrag zorgt ervoor dat zij gevangen blijft in haar dwangstoornis.


  We weten dat dwanggedrag de ‘overprikkeling’ in de hersenen in stand houdt. Hierdoor ontstaat een vicieuze cirkel: de hersenen blijven signalen uitzenden dat iets nog ‘niet goed is’ en door het dwanggedrag worden deze signalen nog eens bevestigd en versterkt. Krampachtig proberen fouten te voorkomen en ‘alles goed te maken’, is dus niet de beste oplossing voor dwangklachten.


  Dwangmatig piekeren aanpakken


  Ook al is de ‘overprikkeling’ van sommige delen van de hersenen een van de voornaamste oorzaken van dwang, de psychologische component van dwang biedt een belangrijk aanknopingspunt voor de behandeling.


  Uit onderzoek blijkt dat een gedragsverandering effect heeft op iemands hersenactiviteit en emoties. Er werden twee soorten behandelingen onderzocht: gedragstherapie en medicatie. Uit foto’s van de hersenen werd duidelijk dat men in staat was met gedragstherapie de ‘overprikkeling’ in bepaalde delen van de hersenen tot rust te brengen, zodat iemand met een dwangstoornis minder last had van piekeren en minder bang werd dat er door zijn schuld allerlei ‘rampen’ zouden plaatsvinden. Met medicijnen kan hetzelfde effect bereikt worden, maar het interessante en opzienbarende van deze onderzoeken is dat alléén gedragstherapie ook effectief kan zijn. Door gedrag direct te beïnvloeden verandert er iets in de hersenen. Vaak is overigens de combinatie van gedragstherapie en medicijnen voor mensen met een dwangstoornis het meest aan te bevelen. Omdat er dan tegelijkertijd aan de biologische en psychologische oorzaken wordt gewerkt.


  In het volgende hoofdstuk geven we een gedragstherapeutisch zelfhulpprogramma waarmee je het dwangmatig piekeren tegen kunt gaan. We leggen ook uit wat de rol van medicatie daarbij kan zijn.


  Gedragstherapie helpt je ervoor te zorgen dat je minder last hebt van obsessies. Daarnaast helpt het je je bewegingsvrijheid terug te krijgen, zodat je meer ruimte voor je eigen leven krijgt. Ook voor mensen die in mindere mate last hebben van piekergedachten is dit zelfhulpprogramma een manier om het piekeren aan te pakken.


  Veel mensen lukt het om het dwangmatig piekeren tot een aanvaardbaar niveau terug te brengen. Maar je moet je wel realiseren dat het bijna niemand lukt om dwangmatig gedrag voor honderd procent uit te bannen. Sommige mensen blijven door hun aanleg gevoelig voor het ‘verkeerde signaal’ uit hun hersenen dat iets toch ‘nog niet helemaal goed is’...


  Persoonlijke vooroordelen en misvattingen over obsessies


  Hieronder staan de drie belangrijkste vooroordelen en misvattingen over obsessies. Met deze informatie kun je voorkomen dat je jezelf onnodig bang maakt als je met plotselinge ongewenste gedachten wordt geconfronteerd. Met deze informatie wordt ook nog eens onderstreept dat je je aanpak niet te eenzijdig moet richten op maar één aspect van de dwanggedachten.


  Obsessies (dwanggedachten) zijn geen onbewuste wensen!


  Dit is een zeer belangrijk punt. Wanneer je last hebt van (agressieve of seksueel getinte) obsessies kun je erin trappen. Dat wil zeggen: denken dat het jouw ‘wensgedachten’ zijn. Dat is absoluut niet het geval. Je vreemde gedachten zijn het product van een ‘foutief signaal uit een overprikkeld deel van je brein’ plus het feit dat je ze inhoudelijk te serieus neemt. Zoals we hierboven al zagen, schrik je zo van je eigen gedachten dat je ze te krampachtig probeert te vermijden. Aangezien het onmogelijk is je eigen gedachten te ontlopen, kun je verstrikt raken in dwanggedrag. Dwanggedachten zeggen niets over wie jij bent of wat je wilt. Wanneer je met meer afstand naar je eigen dwanggedachten leert kijken, zul je zien dat je er ook op andere en betere manieren mee om kunt gaan.


  Zodat ze je niet langer meer ‘onderuit’ kunnen halen.


  De schuld ligt niet in het verleden of bij je ouders!


  Onze cultuur is doordrenkt van het freudiaanse gedachtegoed. De theorie van Freud komt er in het kort op neer dat onze problemen het gevolg zijn van verdrongen (onbewuste) emoties en conflicten uit onze kindertijd. Freud heeft ons geleerd dat ervaringen uit onze kindertijd een belangrijke invloed hebben op hoe we later als volwassenen functioneren. Op dat punt heeft zijn theorie een grote bijdrage geleverd aan het denken over psychologische problemen. Maar het is niet zo dat álle problemen die we als volwassene ervaren, terug te voeren zijn op onze kindertijd en de relatie met onze ouders!


  Er zijn duidelijke aanwijzingen dat sommige psychische klachten, waaronder de dwangstoornis, voor een belangrijk deel ook biologisch bepaald zijn. We kunnen onze lichamelijke/biologische ontwikkeling en kwetsbaarheid niet buiten beschouwing laten. Begrijpen wat er vroeger gebeurd is, heeft op een dwangstoornis weinig invloed. Het belangrijkste blijft dat je concrete vaardigheden leert om er zo goed mogelijk mee om te gaan.


  Praten alleen is niet genoeg!


  Alhoewel praten met een vertrouwd persoon over je zorgen en piekergedachten goed is, blijkt uit de praktijk dat alleen praten niet voldoende is. Dwangmatig piekeren is een hardnekkige klacht die je op verschillende fronten moet aanpakken. Bij voorkeur met technieken die zowel lichamelijk, psychisch als gedragsmatig gericht zijn, eventueel in combinatie met medicijnen. Het dwanggedrag en de dwanggedachten zijn door een combinatie van verschillende technieken, met vallen en opstaan, wel tot een aanvaardbaar niveau terug te brengen.


  Samenvatting


  In dit hoofdstuk leggen we uit wat een dwangstoornis is en wat de gevolgen kunnen zijn. Mensen die dwangmatig piekeren moeten honderd procent zekerheid hebben om niet constant te hoeven leven met angst- en schuldgevoelens. Dwangmatig piekeren komt in verschillende gradaties voor. De ernstigste vorm noemen we een obsessiefcompulsieve stoornis.


  Obsessies (dwanggedachten) zijn ongewenste, telkens weer terugkerende gedachten en beelden. Compulsies (dwanghandelingen) zijn activiteiten (mentaal of gedragsmatig) die mensen met obsessies moeten uitvoeren om de angst, spanning en schuldgevoelens die veroorzaakt worden door hun obsessies, te verminderen. Mensen die lijden aan een dwangstoornis schamen zich diep voor hun eigen ‘vreemde’ gedrag. Om die reden hebben zij vaak ook last van een lage zelfwaardering.


  Uit wetenschappelijk onderzoek blijkt dat het dwangmatig piekeren een biologische component heeft: overprikkeling van bepaalde delen van de hersenen. De psychologische component van dwang bestaat eruit dat mensen hun dwanggedachte wegdrukken en dwanghandelingen uitvoeren om de dwanggedachte te neutraliseren. Gedragstherapie helpt je ervoor te zorgen dat je minder last hebt van obsessies. Daarnaast helpt het je je bewegingsvrijheid terug te krijgen, zodat je meer ruimte voor je eigen leven krijgt.


  Gedragsverandering heeft een aantoonbaar effect op iemands hersenactiviteit en emoties. Vaak is de combinatie van gedragstherapie en medicijnen voor mensen met een dwangstoornis het meest aan te bevelen. Omdat er dan tegelijkertijd aan de biologische en psychologische oorzaken wordt gewerkt.
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  Obsessies onder controle


  Mensen die het dwangmatig piekeren willen aanpakken, staan voor een moeilijke opgave. Ze moeten leren tegen hun eigen angst- en schuldgevoelens in te gaan en er niet aan toe te geven. Angst- en schuldgevoelens kunnen zo groot worden dat het lijkt alsof ze nooit meer weg zullen gaan. Als je ‘geleerd’ hebt dat geruststelling vragen en controleren even opluchting geeft, dan is het begrijpelijk dat je dit aangeleerde gedrag niet gemakkelijk meer los kunt laten.


  Het loslaten van een aangeleerde gewoonte is te vergelijken met wat een alcoholverslaafde meemaakt als hij aan het afkicken is. De zucht naar alcohol is niet zomaar weg. Iedere confrontatie met alles wat met alcohol geassocieerd wordt, roept de ‘trek’ op. Het lichaam bereidt zich alvast voor op het krijgen van alcohol en dat maakt het heel moeilijk om die trek te weerstaan; om ondanks het gevoel, de zucht naar alcohol, je toch anders te gedragen. Het niet te doen.


  Voor mensen met obsessies geldt hetzelfde. Ze moeten geleidelijk aan leren hun dwanggedrag te veranderen. Ze mogen niet langer meer ingaan op wat hun dwanggedachten en angst van hen vragen. Door niet toe te geven aan angst, kan de angst vanzelf weer verdwijnen. Niemand blijft lange tijd zeer angstig. Je kunt, in kleine stappen, wennen aan gedachten of situaties die angstgevoelens uitlokken.


  Niet toegeven


  Om mensen te motiveren hun gedrag te veranderen, gebruiken we in therapie de ‘jeukende wond’-vergelijking. Bij een wond die jeukt, heb je de onbedwingbare neiging te krabben, om de jeuk te ‘sussen’. Je weet dat iedere keer krabben even beter voelt en oplucht, maar tegelijkertijd houd je de wond ‘open’, vergroot je de kans op infecties en kan de wond niet genezen.


  Zo werkt het ook bij dwangmatig piekeren. Iedere keer dat je ergens over piekert en je je schuldig en/of angstig voelt, krijg je de behoefte om bijvoorbeeld geruststelling te vragen, te controleren of ander dwangmatig gedrag uit te voeren. Dit gedrag sust tijdelijk het nare gevoel, maar zorgt er tegelijkertijd voor dat het dwangmatig piekeren blijft (de wond blijft open). Zoals we in het vorige hoofdstuk zagen, blijven sommige delen van je brein op die manier ook ‘overprikkeld’. We zeggen niet dat je het ‘krabben’ van de ene op de andere dag helemaal achterwege moet laten. Dat zou een onmogelijke opgave zijn. Je kunt het wel stapsgewijs leren. We weten uit onderzoek dat een stapsgewijze aanpak het meeste resultaat oplevert. In dit hoofdstuk geven we een stappenplan voor het doorbreken van het dwangmatig piekeren.


  Valkuilen


  Voordat we het stappenplan presenteren, bespreken we een aantal valkuilen. Informatie over deze valkuilen voorkomt dat je erdoor misleid wordt, zodat je straks beter ‘gewapend’ het stappenplan aankunt.


  Valkuil 1: Ik moet obsessies wegdrukken


  Gedachten of beelden die taboe zijn, die absoluut niet ‘mogen of kunnen’, ben je geneigd weg te drukken. Je probeert van alles om er maar niet mee geconfronteerd te worden. Gedachten verbieden of uitbannen is een belangrijke valkuil, omdat je er juist het tegenovergestelde mee bereikt. Meestal blijkt dat de gedachten die je probeert te onderdrukken twee keer zo snel terugkomen. Je kunt dit toetsen met het volgende experiment: probeer maar eens heel hard de komende twee minuten niet aan een witte beer te denken. Je weet wel, zo’n grote witte ijsbeer! Je zult merken dat het na het lezen van de vorige zin onmogelijk is de gedachte aan een witte beer weg te krijgen. Zo werkt het ook met dwanggedachten.


  Eva uit het vorige hoofdstuk schrok zo van de gedachte dat ze iemand iets had aangedaan, dat ze bij elke ontmoeting bang was dat de gedachte terug zou komen. Het wegdrukken van haar obsessie veroorzaakte juist dat ze er meer en vaker last van kreeg. Je kunt beter proberen een dwanggedachte eerst toe te laten en hem daarna eventueel ‘voorbij te laten gaan’. Er van een afstandje naar kijken en tegen jezelf zeggen: ‘Daar heb je die dwanggedachte weer, het is alleen maar een gedachte, ik trek me er niets meer van aan.’ Een dwanggedachte toelaten is niet hetzelfde als de wens uitvoeren waar je aan denkt. We zagen in het vorige hoofdstuk al dat de obsessies niets zeggen over wie jij bent en wat jij wilt. Het zijn absoluut geen ‘onbewuste’ wensen, maar wel verkeerde signalen uit je brein. In het stappenplan hebben we oefeningen verwerkt waarmee je obsessies aan kunt pakken.


  Valkuil 2: Denken staat gelijk aan doen


  Obsessies zijn vaak misleidend en verwarrend. Het lijkt of het echt waar is wat je denkt en dat echt gebeurd is of zal gebeuren waar je bang voor bent. Iemand kan honderden keren gedacht hebben dat hij zijn collega heeft vermoord en ook al honderden keren geruststelling hebben gevraagd. Steeds zal weer blijken dat hij zijn dwanggedachte niet in daden heeft omgezet. Hieruit kunnen we opmaken dat denken niet gelijkstaat aan doen.


  Het deel van onze hersenen dat op overleven is gericht, houdt ons waakzaam voor gevaar. Dit betekent concreet dat we eerst allerlei negatieve en ‘rare’ dingen moeten denken voordat we kunnen besluiten ze niet uit te voeren. Dit proces gaat in twee stappen. Stap 1: er komt een negatieve bedreigende gedachte in je op, die je op ‘een gevaar’ wijst. Bijvoorbeeld: ‘Als ik een verkeerde beweging maak, ligt dit pasgeboren baby’tje op de grond.’ Vervolgens komt stap 2: je distantieert je van de negatieve gedachte en besluit er niet naar te handelen: ‘Ik blijf deze baby zorgvuldig vasthouden.’ Mensen die dwangmatig piekeren schrikken zo hevig van de eerste negatieve gedachte uit stap 1 dat ze niet meer aan stap 2 toekomen. Ze blijven gevangen in de angst dat ze de ‘rare’ gedachte uit stap 1 zullen uitvoeren.


  Aan iets ‘verkeerds’ denken wil dus niet zeggen dat je echt iets verkeerds doet of wilt doen. Tussen denken en doen loopt een brede scheidslijn. Het is onmogelijk alles waar je ooit aan gedacht hebt in daden om te zetten; per dag gaan er vele tienduizenden gedachten door je heen. Dit betekent dat je ook aan niemand verantwoording schuldig bent over je gedachten. Op denken staat geen straf. Geen rechter ter wereld zal iemand veroordelen die alleen maar ‘gedacht’ heeft aan een misdrijf. Bovendien is niemand in staat om zelf volledig te bepalen wat er in zijn hoofd omgaat. Je bent nooit verantwoordelijk voor gedachten die onvrijwillig en ongewenst zomaar in je opkomen. Nogmaals, denken staat niet gelijk aan doen. Zouden wij adviseren je dwanggedachten niet weg te drukken als we ook maar de geringste twijfel hadden of je ze in het echt zou uitvoeren?


  Valkuil 3: Als ik een schuldgevoel heb, ben ik schuldig!


  Deze valkuil sluit aan bij de vorige, hier denk je: ik voel me schuldig dus ik ben ook schuldig! Je neemt je schuldgevoel als bewijs voor je eigen ‘slechtheid’. In plaats van rustig en van een afstand te bekijken of je schuldgevoel terecht is. Mensen met een dwangstoornis hebben altijd een geldige reden om nog eens extra naar hun schuldgevoel te kijken. Meestal is het een gevolg van een verkeerd signaal uit het overprikkelde deel van hun brein. Zodra je geconfronteerd wordt met signalen uit je brein die te maken hebben met dwanggedachten, kun je proberen deze naast je neer te leggen. Zeg in jezelf: ‘Bedankt voor dit bericht, maar ik weet dat het alleen maar om een dwanggedachte gaat, ik hoef hier niet naar te luisteren. Het is vals alarm!’ Hierbij is het van belang dat je je schuldgevoel leert verdragen en doorstaan, zodat het vanzelf weer kan verdwijnen. Schuldgevoelens kun je gemakkelijker doorstaan als je je blijft realiseren dat ze veroorzaakt worden door een onjuiste dwanggedachte. Tijdens het dwangmatig piekeren zijn je emoties van slag en kun je beter niet op je gevoel afgaan. Je schuldig voelen is beslist niet hetzelfde als schuldig zijn.


  Valkuil 4: Ik ben verantwoordelijk voor het (nood)lot van anderen


  Mensen die veel dwangmatig piekeren hebben sowieso de neiging zich over van alles schuldig te voelen. Ze blijven zich voortdurend te verantwoordelijk voelen voor mensen uit hun omgeving. Soms gaan ze magisch denken over de controle die ze hebben over het lot van anderen. Bijvoorbeeld: ‘Als ik aan de dood denk terwijl ik met mijn partner praat, overkomt hem iets ergs!’ Zolang je geen tover- of voodookracht bezit, kun je ook het lot van anderen niet bepalen. Het loslaten van de illusie van controle over het leven van anderen kan pijnlijk zijn. Niemand kan voorkomen of voorzien dat een ander iets vervelends overkomt, niemand kan daar dus ook de schuld van krijgen. Je bent alleen verantwoordelijk voor narigheid die je zelf reëel veroorzaakt hebt.


  Interne en externe spanning verminderen


  Eva besloot haar problemen aan te pakken. Het kon ook niet meer anders. De dwang had haar zo in z’n greep dat ze geen kant meer op kon. Ook al stelde haar familie haar gerust, de twijfel of ze iemand iets had aangedaan bleef haar dag en nacht achtervolgen.


  Na een therapie kreeg Eva haar dwanggedrag weer onder controle. Ze durft weer alleen te zijn en heeft niet meer constant de geruststelling van haar ouders nodig. Haar zelfvertrouwen is toegenomen en ze werkt weer.


  Hoe heeft Eva haar dwanggedrag onder controle gekregen? Wat deed zij om meer ruimte voor zichzelf te creëren?


  Ze volgde allereerst het gedragstherapeutische stappenplan dat we hieronder beschrijven. Veel mensen met dwangklachten hadden al succes met dit stappenplan. Het is een van de meest effectieve methoden om mensen te helpen, meer persoonlijke vrijheid te krijgen en hun leven niet langer te laten beheersen door dwanggedachten. De interne spanning van het dwangmatig piekeren kan daardoor afnemen. Ook al kost het je wellicht moeite je aan het stappenplan te houden en zul je soms geneigd zijn terug te vallen in je oude denkpatronen, naar ons idee moet het kunnen lukken. Noem jezelf niet slap, eigenwijs of ‘stom’ als je niet direct vooruitgang boekt. Het blijft lastig om tegen de hardnekkige ‘alarmsignalen’ van je eigen brein in te gaan. Maar de aanhouder wint! Niemand durft het sein ‘onveilig’ te negeren; iemand met een dwangstoornis zal dat bij bepaalde ‘dwangonderwerpen’ toch moeten leren.


  Eva doorliep niet alleen het stappenplan, ze werd ook assertiever en kwam meer voor zichzelf op. Daarvoor cijferde zij zichzelf altijd weg. Tijdens de therapie ontdekte ze dat de spanning die ze door haar onderdanige gedrag opspaarde, haar dwang als het ware voedde.


  Wij merken vaak dat mensen met dwangklachten zichzelf te veel opofferen voor anderen. Eva leerde meer aan zichzelf te denken. Ze koos voortaan alleen die mensen om haar heen die accepteerden dat zij voor haar eigen mening en belangen opkwam. De externe spanning veroorzaakt door ‘kennissen’ die te veel van haar eisten, kon daardoor afnemen. In plaats van veel oppervlakkige kennissen heeft Eva nu een paar goede vrienden met wie zij een beter en ‘echter’ contact heeft gekregen. Door gemakkelijker met anderen om te gaan, is zij minder vaak gespannen en dat komt weer ten goede aan het omgaan met haar dwanggedachten.


  In de twee hoofdstukken over grenzen stellen beschrijven we hoe je beter voor jezelf kunt leren opkomen. Alles wat helpt om de interne en externe spanning in jezelf te verminderen heeft een gunstig effect op het dwangmatig piekeren. Hoe groter de ruimte voor jezelf en hoe meer persoonlijke vrijheid je ervaart, des te kleiner de kans wordt op het vastlopen in dwanggedrag.


  Het bovenstaande betekent overigens niet dat iedereen met dwanggedachten maar assertiever moet worden om van de dwang af te komen! De belangrijkste hulpmethode blijft het gedragstherapeutisch stappenplan.


  Oefenen met het stappenplan


  Het gedragstherapeutisch stappenplan bestaat uit twee onderdelen: ordening en stapsgewijze confrontatie.


  Doorloop de stappen van het programma in de juiste volgorde. Eerst moet je je obsessies en dwanghandelingen leren ordenen om het probleem hanteerbaar te maken. Vaak zijn de angst- en schuldgevoelens, obsessies, vermijding en de dwanghandelingen zo ingewikkeld dat je door de bomen het bos niet meer ziet. Pas wanneer je meer overzicht en inzicht krijgt in je dwangklachten, kun je de volgende stap nemen: stapsgewijze confrontatie.


  Stap 1: orde in de chaos


  Het basisprincipe van de onderstaande ordening kun je op elke gedachte toepassen, ongeacht de vorm die je dwanggedachte heeft aangenomen. We beginnen de ordening met een aantal belangrijke vragen. Beantwoord de vragen schriftelijk.


  


  
    
      	
        1

      

      	
        Waar ben je bang voor (wat is je obsessie)?

      
    


    
      	
        2

      

      	
        Wat laat je om te voorkomen dat je gespannen wordt (welke situaties ga je uit de weg)?

      
    


    
      	
        3

      

      	
        Wat doe je om rustiger te worden (welke dwanghandelingen voer je uit)?

      
    

  


  Hieronder volgen een aantal voorbeelden van mensen met verschillende soorten dwangproblemen:


  Eva:


  
    
      	
        1

      

      	
        Waar ben je bang voor (wat is je obsessie)?

        Ik ben bang dat ik iemand plotseling naar de keel vlieg en hem of haar vermoord. Ik zie mezelf dan gearresteerd worden en hoor mijn familie en vrienden er al schande van spreken. Ze zullen erg in mij teleurgesteld zijn.

      
    


    
      	
        2

      

      	
        Wat laat je om te voorkomen dat je gespannen wordt (welke situaties ga je uit de weg)?

        Ik ben eigenlijk nooit alleen. Ik rij geen auto meer. Ik ga nooit meer alleen boodschappen doen of alleen naar buiten.

      
    


    
      	
        3

      

      	
        Wat doe je om rustiger te worden (welke dwanghandelingen voer je uit)?

        Ik vraag telkens aan de mensen die ik vertrouw of ik niemand iets aangedaan heb. Ik let de hele tijd extra goed op. Ik kijk bijvoorbeeld vaak op de klok en controleer hoeveel tijd er voorbij is gegaan en ga na wat ik in die tijd heb gedaan.

      
    

  


  Marco:


  
    
      	
        1

      

      	
        Waar ben je bang voor (wat is je obsessie)?

        Ik ben bang dat ik anderen besmet met aids. Ik zie de hele tijd overal besmettingsgevaar. Mijn grootste angst is dat ik mijn vrouw of mijn kinderen besmet en dat ze door mijn schuld dood zullen gaan.

      
    


    
      	
        2

      

      	
        Wat laat je om te voorkomen dat je gespannen wordt (welke situaties ga je uit de weg)?

        Ik raak buiten m’n huis geen deurklinken aan. Ik ga nergens naar een toilet. Ik raak andere mensen zo min mogelijk aan. Als ik eet zorg ik ervoor dat ik het eten niet met m’n handen aanraak. Zodra ik thuiskom verkleed ik me, doe ik mijn kleding in de was en ga ik douchen.

        Ik kom niet op plekken waar mensen zijn van wie ik denk dat ze ‘besmet’ zijn. Het winkelcentrum vermijd ik omdat er junks rondlopen. Bij het vrijen met mijn vrouw ben ik zeer voorzichtig. Alhoewel ik al twaalf jaar getrouwd en monogaam ben, gebruik ik altijd een condoom tijdens het vrijen.

      
    


    
      	
        3

      

      	
        Wat doe je om rustiger te worden (welke dwanghandelingen voer je uit)?

        Ik was m’n handen heel vaak. Op m’n werk ga ik regelmatig naar de wc om mijn handen te wassen. Thuis vraag ik steeds aan mijn vrouw of ze m’n handen wil checken op bloed of wondjes.

      
    

  


  De eerste vraag gaat over de kern van je angst. Het is van belang dat je deze durft te benoemen en te beschrijven. Voor sommige mensen is dat al een hele stap. Vraag 2 en 3 gaan over vermijdingsgedrag.


  Vraag 2 gaat over passieve vermijding. Dat zijn de dingen die je laat om te voorkomen dat je obsessie wordt opgeroepen. Vraag 3 gaat over actieve vermijding. Dat zijn de dingen die je doet om te voorkomen dat je obsessie wordt opgeroepen. Bij vraag 3 wordt ook nagegaan of je dwanghandelingen uitvoert zodra je geconfronteerd wordt met een obsessie. Meestal zijn dit de dingen die je doet om (tijdelijk) rustiger en minder angstig te worden.


  DOELEN


  Nadat je de bovenstaande vragen hebt beantwoord, kun je de volgende vraag aan jezelf stellen: ‘Wat wil ik bereiken?’


  Het is niet voldoende als je deze vraag beantwoordt met: ‘Ik wil geen dwanghandelingen meer verrichten.’ Dat is te algemeen. Beantwoord deze vraag zo specifiek en concreet mogelijk. Geef duidelijk aan welke dingen je weer wilt gaan doen.


  VOORBEELD


  Eva antwoordde: ‘Ik wil weer alleen thuis kunnen zijn en in mijn auto kunnen rijden naar mijn werk, en weer kunnen werken zonder in paniek te raken.’


  Marco: ‘Ik wil weer gewoon thuis kunnen komen, zonder eerst al m’n kleren uit te doen en te wassen en me daarna te douchen. Ik wil kunnen werken zonder me de hele tijd druk te maken over wie of wat ik heb aangeraakt.’


  Stap 2: stapsgewijze confrontatie


  Maak een lijst van situaties die je vermijdt (gebruik hierbij de antwoorden op vraag 2). Geef per situatie aan hoe groot de angst/spanning zou zijn als je de confrontatie met die situatie aan zou gaan zonder achteraf een dwanghandeling uit te voeren. Die angst/spanning kun je uitdrukken in een cijfer (0–100), hoe hoger het cijfer hoe hoger de angst/spanning. 0 betekent geen angst of spanning. 100 betekent zeer veel angst/spanning/paniek.


  Neem de tijd om deze lijst op te stellen. Praat erover met je partner of een ander vertrouwd persoon.


  VOORBEELD


  Marco stelde de volgende lijst samen:


  


  
    
      	
        Situatie

      

      	
        Spanning

      
    


    
      	
        M’n brood eten met blote handen, zonder achteraf te controleren op wondjes of geruststelling te vragen

      

      	
        40

      
    


    
      	
        Op m’n werk deurklinken aanraken zonder mijn handen te wassen

      

      	
        60

      
    


    
      	
        Vrijen zonder condoom zonder zaadlozing

      

      	
        90

      
    


    
      	
        Vrijen zonder condoom met zaadlozing

      

      	
        100

      
    


    
      	
        Thuiskomen zonder me te verkleden en daarna toch de kinderen aanraken

      

      	
        100

      
    

  


  Stapsgewijze confrontatie houdt in dat je de situatie die de minste angst/spanning oproept dagelijks gaat oefenen. Net zolang totdat de angst/spanning vermindert. Meestal duurt het zo’n anderhalf uur voordat de spanning afneemt. Als je redelijk gewend bent aan de oefening, kun je een volgende situatie gaan oefenen.


  Per persoon zullen de stappen verschillen. Het kan ook zijn dat je zo veel aan het wassen, vragen en checken bent dat het niet te doen is om dit in een keer te stoppen. Je kunt dan een afbouwschema opstellen. Turf het aantal malen vragen, checken et cetera in een week. Bereken het gemiddelde en spreek een maximum aantal keren vragen, wassen et cetera af, dat dicht bij het gemiddelde ligt. Op deze manier kun je stapsgewijs je dwanghandelingen afbouwen. Stel dat je gemiddeld dertig keer je handen wast, dan kun je als eerste stap voortaan je handen ‘maar’ 25 keer wassen.


  Realiseer je dat dit oefen/afbouwprogramma niet gemakkelijk is. Lees de valkuilen aan het begin van dit hoofdstuk nog eens door. En beloon jezelf iedere keer na het oefenen. Bedenk dat het echte oefenen inhoudt dat je angst en spanning moet doorstaan. Oefeningen die gepaard gaan met een redelijke mate van angst en spanning zijn het meest zinvol.


  Om de angst en spanning beter te kunnen verdragen, kun je iets gaan doen wat afleidt, bijvoorbeeld bewegen. Ga wandelen, fietsen of zwemmen, kijk televisie of doe een ontspanningsoefening.


  Het is Eva gelukt haar vrijheid terug te winnen. Eerst zat ze de hele dag thuis met iemand bij haar, nu woont ze in haar eigen huis en werkt ze weer. Ze geniet van haar ruimte en de nieuwe kansen en mogelijkheden in haar leven. Er zijn nog steeds wel momenten dat ze zichzelf kan verliezen in het dwangmatig piekeren. Nu ze bijvoorbeeld zelfstandig woont en zich verantwoordelijk voelt voor haar huishouden, heeft ze de neiging om te lang met het huishouden bezig te blijven (de was, afwas, schoonmaken en strijken). Ze merkt dat als ze er niet op let, ze de hele dag aan het schoonmaken is. Door bewust vrije tijd te plannen en taken onafgemaakt te laten liggen, zorgt ze ervoor dat ze niet meer in dwangmatig gedrag verstrikt raakt.


  Dwang als vriend


  Ook al klinkt het vreemd, aan het alsmaar piekeren en ‘dwangen’ kunnen ook ‘voordelen’ zitten. Het piekeren kan veel tijd in beslag nemen, waardoor je niet aan andere belangrijke zaken of problemen hoeft te denken. Je investeert al je energie in het piekeren en niet in zaken die belangrijker zijn. Zo kan de dwang een soort ‘vriend’ worden die problemen die je liever niet ziet, buiten je gezichtsveld houdt. We maken regelmatig mee dat mensen die erin slagen hun dwang sterk te verminderen plotseling met andere ‘verwaarloosde’ problemen geconfronteerd worden of niet weten wat ze met de nieuwe vrijgekomen tijd moeten beginnen. Als je al een paar jaar gewend bent hele dagen allerlei dwanghandelingen uit te voeren, dan heb je nooit geleerd wat je anders met al die tijd zou kunnen doen.


  Nieuwe keuzemogelijkheden


  Een veelvoorkomend ‘verwaarloosd probleem’ bij mensen met een dwangstoornis is bijvoorbeeld hun angst voor kritiek en afwijzing. Uit angst voor afwijzing houden zij hun mening, irritaties en wensen krampachtig verborgen. Soms kan dit zo ver gaan dat ze zelf niet eens meer ‘weten’ wie ze precies zijn en wat ze willen. Belangrijke keuzemogelijkheden op het gebied van werk, studie, relaties, religie en seksualiteit kunnen daardoor beïnvloed worden. In het hoofdstuk over het gebruik van je voorstellingsvermogen staat een oefening die je kan helpen dichter bij je persoonlijke verlangens en levensdoelen te komen.


  Laat je door deze ‘verwaarloosde’ problemen er niet van weerhouden toch het dwangmatig piekeren aan te pakken. Gebruik het stappenplan. Met de tijd die er geleidelijk aan vrijkomt kun je je weer gaan richten op meer zinvolle zaken. Denk er vast over na, praat erover met vrienden. Neem jezelf en je problemen en levensvragen serieus. Anders blijven ze als een soort zeurende spanning op de achtergrond aanwezig. Zoek de juiste antwoorden, dat wil zeggen antwoorden waar je zelf het meeste aan hebt. Jij moet er het beste afkomen, je verdient de eerste plaats in je eigen leven. Zolang je je keuzes door anderen laat bepalen (vader, moeder, collega’s et cetera) houd je een onbevredigd en ontevreden gevoel. Zoek eventueel hulp. Een meer ‘objectieve’ hulpverlener kan samen met jou naar antwoorden zoeken op vragen die voor jou belangrijk zijn.


  Medicijnen en dwang


  De meeste mensen die last hebben gehad van extreem dwangmatig piekeren blijven hiervoor kwetsbaar. Ook al hebben ze therapie gehad in de vorm van medicijnen of psychotherapie.


  Er is (nog) niet zoveel onderzoek gedaan naar het effect van medicijnen op dwangklachten. De pillen die het meeste effect hebben op het dwangmatig piekeren zijn de zogenaamde ‘antidepressiva’. Dit zijn pillen die in eerste instantie bedoeld waren voor mensen die aan depressiviteit leden. Later bleken ze ook een positief effect te hebben op angst- en dwangklachten. Deze pillen, die vaak een hogere dosering behoeven voor dwangklachten, worden door de huisarts of de psychiater voorgeschreven. Bekende merknamen zijn Anafranil, Fevarin en Prozac. Minder bekend zijn Seroxat en Cipramil. De pillen worden in verschillende doseringen voorgeschreven, Seroxat wordt in lagere dosering voorgeschreven dan Fevarin. Maar in alle gevallen moet je ze ongeveer acht weken ‘slikken’ voordat je het effect kunt beoordelen.


  Regelmatig horen we dat huisartsen niet op de hoogte zijn van de juiste doseringen van de verschillende antidepressiva. Dat er wel antidepressiva zijn geprobeerd, maar dat ze niet zijn aangeslagen vanwege de te lage dosering. Soms krijgen mensen te lang (langer dan acht weken) een medicijn dat niet goed werkt. Laat je goed informeren door je huisarts of psychiater. Bij twijfel heb je recht op een tweede oordeel van een andere medicus.


  In veel individuele gevallen hebben we meegemaakt dat medicatie toch een belangrijke positieve verandering kon bewerkstelligen. Daarom blijft dit een belangrijke therapeutische interventie.


  Uit onderzoek blijkt ook dat gedragstherapie (het oefenprogramma dat we hierboven beschreven hebben) op de lange duur het beste werkt. Dat wil zeggen dat mensen met dwangklachten minder snel terugvallen als ze een gedragstherapeutische behandeling hebben gevolgd.


  Samenvatting


  Mensen die dwangmatig piekeren moeten leren tegen hun eigen angst- en schuldgevoelens in te gaan en er niet aan toe te geven. Door niet toe te geven aan angst, kan de angst vanzelf weer verdwijnen.


  Gedachten verbieden of uitbannen is een belangrijke valkuil omdat je er juist het tegenovergestelde mee bereikt. Aan iets ‘verkeerds’ denken, wil dus niet zeggen dat je echt iets verkeerds doet of wilt doen. Tussen denken en doen zit een groot verschil. Tijdens het dwangmatig piekeren zijn je emoties van slag en kun je beter niet op je gevoel afgaan. Je schuldig voelen is beslist niet hetzelfde als schuldig zijn.


  Het loslaten van de illusie van controle over het leven van anderen kan pijnlijk zijn. Niemand kan voorkomen of voorzien dat een ander iets vervelends overkomt, niemand kan daar dus ook de schuld van krijgen.


  Het blijft lastig om tegen de hardnekkige ‘alarmsignalen’ van je eigen brein in te gaan. Alles wat de interne en externe spanning in jezelf helpt verminderen, heeft een gunstig effect op het dwangmatig piekeren. We presenteren een stappenplan dat bestaat uit twee onderdelen: ordening en stapsgewijze confrontatie. Pas wanneer je meer overzicht en inzicht krijgt in je dwangklachten, kun je de volgende stap nemen: stapsgewijze confrontatie. Stapsgewijze confrontatie houdt in dat je de situatie die de minste angst/spanning oproept dagelijks gaat oefenen.


  Laat je door ‘verwaarloosde’ problemen zoals angst voor kritiek of het missen van doelen er niet van weerhouden toch het dwangmatig piekeren aan te pakken. Gebruik het stappenplan. Neem jezelf en je problemen en levensvragen wel serieus.


  De meeste mensen die last hebben gehad van extreem dwangmatig piekeren blijven hiervoor kwetsbaar. Medicatie, met name de antidepressiva, heeft vaak een positief effect op dwangklachten.


  9

  Verbeeldingskracht


  Heb je je ooit wel eens afgevraagd hoe groot het heelal is? Waarschijnlijk was je niet in staat die vraag te beantwoorden. De omvang van de ruimte buiten jezelf gaat je voorstellingsvermogen te boven. Als je ’s nachts naar de sterrenhemel kijkt, en alleen al de zichtbare sterren probeert te tellen, blijkt ons rekenstelsel niet toereikend te zijn om het aantal in een getal uit te drukken.


  Zo oneindig als het heelal is, zo groot is ook de ruimte in jezelf, je innerlijke ruimte. De mogelijkheden binnen jezelf zijn onbeperkt. Je kunt je voorstellen wat je maar wilt. Net zoals bij het heelal is het nauwelijks te bevatten wat er in je hoofd en hart allemaal mogelijk is. Met behulp van je voorstellingsvermogen en fantasie kun je zoveel doen en bereiken dat je er letterlijk stil van wordt.


  In dit hoofdstuk gaan we gebruik maken van deze verbeeldingskracht. Doelen en dromen voor je zien of ‘visualiseren’, is een zeer krachtige manier om je leven gelukkiger en zinvoller te maken en om je goed voor te bereiden op moeilijke taken.


  Kinderen zijn uitstekend in staat hun fantasie te gebruiken. Wie is er niet ‘James Bond, 007’ geweest of ‘Batman’ of ‘Prinses’? We stelden ons, zonder gêne of problemen, voor dat we de sterkste, mooiste of moedigste helden waren. Dit ‘voorstellingsvermogen’ is voor kinderen een belangrijk hulpmiddel om vaardigheden te leren en zich sterk en goed te voelen. Vreemd genoeg raken we dat in de loop van ons leven weer kwijt.


  Gedurende vijf minuten positief gebruik maken van je voorstellingsvermogen kan uren, dagen of weken van negatief denken ongedaan maken. Regelmatig de tijd nemen om gebruik te maken van je verbeeldingskracht kan zelfs ongewenste gewoonten veranderen die zich over de loop van vele jaren ontwikkeld hebben. Door de eeuwen heen was ‘creatief visualiseren’ een belangrijk therapeutisch instrument om mensen een groter gevoel van zelfcontrole te geven, hun zelfbeeld te verbeteren en gezonder te maken. Door je aandacht te richten op alles wat je wilt bereiken, kun je je kansen en mogelijkheden, zonder veel moeite, sneller herkennen en zo volledig mogelijk benutten.


  Ritme, rust en regelmaat


  Ontspanning en visualisatie maken in hun optimale vorm gebruik van onze aangeboren behoefte aan ritme, rust en regelmaat. Wij mensen hebben een natuurlijk verlangen naar repeterende ritmische activiteiten. We leren door dezelfde dingen steeds opnieuw te herhalen. Denk maar eens terug aan je kindertijd, aan de spelletjes die je telkens weer wilde doen. Of je favoriete boeken of televisieseries, waar je in een vertrouwd tempo en met een vaste regelmaat van kunt genieten. Ontspannende, plezierige en rustgevende activiteiten zie je bijna overal in hetzelfde vertrouwde ritme terugkomen. Ga maar eens na welke dingen je plezierig vindt, herken je daar ook een bepaald patroon in? Alles in ons lichaam heeft ook een ritme en herhaalt zich met dezelfde regelmaat – ons hart, onze ademhaling en zelfs ons brein. Buiten jezelf, in de natuur zie je overal vaste patronen en rituelen terugkomen, dag na dag, seizoen na seizoen. Alle gezonde activiteiten die een vaste plaats binnen je dagelijkse programma krijgen, worden opgenomen in een ritme dat meebeweegt met het leven binnen en buiten jezelf.


  Leven en werken volgens een vertrouwd en flexibel schema leidt sneller en gemakkelijker naar positieve leerervaringen en een groter zelfbewustzijn. Een gezond ritme in je leven is niet hetzelfde als dwangmatig in een bepaald keurslijf vast blijven zitten. Er blijft altijd voldoende ruimte over om je tempo waar nodig aan te passen en om gewenste veranderingen, vernieuwingen en groeimogelijkheden toe te laten. Trouw blijven aan je eigen levensritme betekent dat er geen onnodige energie verloren gaat aan allerlei overbodige zijsporen en schijnbewegingen.


  Positieve voorstellingsoefeningen kun je inpassen in je eigen ritme en dagelijkse activiteiten. Overal is ruimte voor het gebruik van je verbeeldingskracht. Soms kunnen je gedachten afdwalen tijdens een bezigheid of merk je dat je al een tijdje zit te dagdromen. Spontane dagdromen kun je veranderen in bewuste productieve voorstellingen. Iedere dag zijn er wel momenten dat we moeten wachten, in het openbaar vervoer, op de volgende klant, tot het eten gaar is enzovoort. Deze ‘verloren’ tijd kun je benutten door je alles voor te stellen wat je zou willen bereiken met doelgerichte voorstellingsoefeningen. Je ziet jezelf bijvoorbeeld al met succes de dingen doen die je moeilijk vindt of werken in de functie die je het meeste aanspreekt.


  Bij meer ‘vervelende’ routineklussen zoals schoonmaken, kun je je voorstellen dat je je zorgen, problemen of schuldgevoelens wegspoelt en opruimt. Zodat je niet alleen je omgeving, maar ook je hoofd vanbinnen weer schoon en helder maakt; ‘schoon van binnen en schoon van buiten’. Het tandenpoetsen en het verzorgen van je uiterlijk kun je transformeren tot een meditatieve ritmische bezigheid waarbij je tot rust komt en waarbij je tegelijkertijd positieve zelfbevestigingen kunt herhalen. Succes en geluk kun je inademen en tegenslagen mag je uitademen en wegblazen.


  OEFENING


  Bouwstenen voor het uitbreiden en vergroten van je verbeeldingskracht Probeer de volgende bouwstenen in te passen in je dagelijks ritme. Ze richten je telkens op de positieve kanten van het leven en vergroten daardoor de bron waaruit je ritme, rust en regelmaat kunt halen. Op de langere termijn versterken ze je zelfbeeld en zo wordt het gemakkelijker mogelijk meer ontspannen en bewuster te leven.


  
    	
      10 minuten lezen in een zelfhulpboek;

    


    	
      15 minuten wandelen of bewegen;

    


    	
      5 minuten schrijven in een dagboek en negatieve gedachten omzetten in positieve/redelijke gedachten;

    


    	
      20 minuten ontspannen in combinatie met voorstellingsoefeningen;

    


    	
      meerdere keren per dag kort positieve zelfbevestigingen herhalen met behulp van bandjes/kaarten;

    


    	
      minimaal één opbouwend/ontspannend/educatief televisieprogramma bekijken;

    


    	
      elke avond vlak voor je gaat slapen, vijf dingen bedenken waar je die dag tevreden over of dankbaar voor bent.

    

  


  In de praktijk kosten deze bouwstenen je nauwelijks tijd en ze leveren je veel op. Ze bieden de mogelijkheid tot zelfreflectie en bezinning. Door ze telkens in een dagelijks ritme te herhalen worden ze steeds effectiever. Op de dagen dat je minder tevreden met jezelf bent, kun je je er iets beter door voelen.


  Richtlijnen voor effectieve voorstellingsoefeningen


  Alhoewel je het bij voorstellingsoefeningen nooit echt verkeerd kunt doen, is het wel zinvol om een paar richtlijnen te hebben die je op gang kunnen helpen.


  
    	
      Gebruik zelfwaardering en zelfrespect als de basis bij elke voorstellingsoefening. Zie hoe je steeds meer om jezelf kunt geven. Voel hoe je meer in contact kunt komen met het gevoel dat je nu al helemaal goed bent. Denk aan de positieve gevolgen van het hebben van meer zelfvertrouwen. Je hebt je doelen niet nodig om jezelf nu al te kunnen accepteren zoals je bent. Alles wat erbij komt is meegenomen, maar plaats je ideale zelf niet alleen in de toekomst, haal het uit jezelf naar boven.

    


    	
      De meeste specialisten op het gebied van visualiseren benadrukken het gebruik van positieve beelden. Dit betekent dat je je voorstelt wat je wilt bereiken en niet wat je niet wilt bereiken. Je ziet je wensen voor je alsof ze al zijn uitgekomen. Iemand die bijvoorbeeld rechten studeert, ziet vanaf de eerste studiedag al voor zich dat zij een bloeiende advocatenpraktijk heeft, zij is al advocaat. Het enige wat zij in de werkelijkheid nog hoeft te doen is stapje voor stapje naar haar doel toe werken. Zij vult en kleurt als het ware haar eigen voorstelling in. Het tempo bij het realiseren van haar dromen is niet belangrijk, zij kan het binnen een paar jaar doen, maar zij mag er ook veel langer de tijd voor nemen. Elke beweging in de richting van haar doel is meegenomen. Als ze de druk van de buitenwereld wil verminderen, dan houdt ze haar einddoelen, zolang dat nodig is, nog even voor zichzelf. Zij weet al wat ze wil bereiken, de wereld volgt vanzelf.

    


    	
      Bij bewuste en doelgerichte voorstellingsoefeningen mag je zo gemakkelijk mogelijk gaan zitten of liggen. Als je je ogen dichtdoet, sluit je de buitenwereld buiten en krijgt je brein het signaal om zich naar binnen te richten. Gesloten ogen gaan samen met een gevoel van ontspanning, slapen en dromen. Je brein produceert alfagolven die je een prettig gevoel geven, je creativiteit bevorderen en je bewustzijn vergroten. Ontspanning maakt je ontvankelijker voor positieve suggesties. Ook al vind je het in het begin een beetje vreemd of zelfs gênant om jezelf allerlei mooie dingen voor te stellen, de techniek van het visualiseren werkt echt. Je zelfbeeld verbetert, je kunt gemakkelijker met anderen omgaan en je bereikt er sneller je doelen mee.

    


    	
      Elke keer dat je in je verbeelding voelt en ziet wat je wilt bereiken, breng je je doelen in de werkelijkheid dichterbij. Betrek dus je gevoel bij de voorstellingen. Zie jezelf bijvoorbeeld niet alleen als geslaagd, maar voel ook de trots, het succes, de opwinding en de opluchting over het feit dat je het gehaald hebt. Sterke positieve gevoelens geven je onbewust de opdracht blokkades op te ruimen en dichterbij te brengen wat je wilt.

    


    	
      Gebruik en train zo veel mogelijk je zintuigen in het dagelijks leven. Bekijk boeken, tijdschriften, glossy magazines, reclameborden, tv en speelfilms zodat je je verbeeldingsvermogen voorziet van een breed scala aan waardevolle indrukken. Geniet van uitgebreide maaltijden, luister naar inspirerende muziek. Bezoek musea, kunstgalerieën of andere plaatsen waar je creatieve uitingen van anderen kunt bekijken. Hoe beter je de dingen om je heen gaat waarnemen, hoe meer je de schoonheid, het plezier en de kleur van alles gaat waarderen. Alle beelden die je verzamelt kun je later weer gebruiken bij je voorstellingsoefeningen.

    


    	
      Woorden, taal, zinnen, zelfbevestigingen, reclameboodschappen of affirmaties vormen een onmisbaar onderdeel van elke visualisatieoefening. Aan een paar woorden of korte positieve boodschappen kun je een hele voorstelling koppelen. Zodat je later alleen maar een woord of zin hoeft te herhalen om daarmee alle gewenste gevoelens, wensen en doelen op te roepen. Taal en gedachten vormen de belangrijkste schakel in elk veranderingsproces. Je communiceert doorlopend met jezelf en neemt ongemerkt zeer veel ‘woordelijke’ informatie op uit de buitenwereld.

    

  


  Oprah Winfrey maakt bijvoorbeeld in haar shows vaak gebruik van de combinatie woorden-beelden. Vooral in de laatste vijf minuten van haar programma, in het onderdeel ‘remembering your spirit’ (‘herinner je je hoogste zelf’). Daarin wordt getoond hoe mensen door bezinning of door bewuster te leven hun leven kunnen verrijken. In het introductiefilmpje vloeien woorden en beelden samen: lachende kinderen, volwassenen, kleuren en natuurbeelden. In ronddraaiende cirkels verschijnt dan de volgende tekst: ‘remembering your spirit, joy, goodness, what really matters, yourself, your happiness, your smile. What brings you love’ (‘herinner je je vreugde, je goedheid, wat echt belangrijk is, jezelf, je geluk, je lach en wat je liefde brengt’). Het filmpje is zo pakkend dat je ernaar moet blijven kijken terwijl tegelijkertijd de positieve woorden als ‘mentale vitaminen’ binnenkomen.


  Samenvattend: (1) Neem zelfwaardering en zelfrespect als basis voor elke voorstellingsoefening. (2) Visualiseer positieve beelden: je ziet je einddoel al voor je. (3) Gebruik je verbeeldingskracht terwijl je je zo diep mogelijk probeert te ontspannen. (4) Betrek je gevoel en je zintuigen bij elke voorstelling. (5) Combineer woorden en beelden. Sluit af met pakkende korte positieve reclameboodschappen of zelfbevestigingen zoals: ‘Ik haal het beste uit mezelf, mijn droomwensen zullen uitkomen en ik mag succes hebben, ik zal mijn doelen bereiken.’


  Toepassingsmogelijkheden van je voorstellingsvermogen


  Het trainen van je verbeeldingskracht geeft een groter gevoel van zelfcontrole en zelfvertrouwen. Door het herhalen van positieve beelden komen er waardevolle veranderingen in je manier van denken. En je leert met meer gemak allerlei vaardigheden wanneer je je al ‘voorgesteld’ hebt hoe je ze kunt uitvoeren. Met voorstellingsoefeningen bereid je jezelf mentaal voor op meer succes. Via allerlei subtiele veranderingen zul je merken dat je in de werkelijkheid als een soort wondermagneet begint aan te trekken wat je je daarvoor alleen nog had voorgesteld. Zo word je langzaam maar zeker naar je doelen geleid. Volg in dit proces ook je intuïtie en spontane ideeën, je kunt gemakkelijker krijgen wat je hebben wilt als je jezelf serieus blijft nemen. De weg van wens naar werkelijkheid kan alleen maar lopen via je eigen authentieke verlangens. Dat brengt ons bij de eerste toepassingsmogelijkheid van je verbeeldingskracht.


  Ontdek je eigen unieke levensdoelen


  Een van de belangrijkste oorzaken van een gebrek aan persoonlijke vrijheid en ruimte voor jezelf is het ontbreken van een gevoel van zin en betekenis in je leven. Waar iets ontbreekt, ontstaat een leegte en een groot gevoel van onvrede. Veel mensen proberen dit gevoel weg te krijgen door zich juist meer te richten op prestaties, uiterlijk en materialistische zaken. Zonder dat het ze rust of voldoening oplevert. Zolang zij vervreemd blijven van hun innerlijke authentieke wensen en hun eigen creativiteit, is de kans zeer groot dat ze vastlopen in stress of allerlei vage maar zeer hinderlijke klachten. Daarom is het vinden van je eigen levensbestemming van wezenlijk belang. Elk mens heeft zijn eigen unieke capaciteiten en talenten. Je hoeft nooit bang te zijn voor concurrentie omdat niemand beter jou kan zijn dan jijzelf. Zodra je je levensdoelen ontdekt hebt, kun je je eigen kracht en ruimte optimaal benutten. De onrust verdwijnt en je ontwikkelt een diep, echt gevoel van voldoening. Meestal voel je ook direct dat je door te doen waar je hart naar uitgaat, tegelijkertijd hogere en grotere doelen dient. Alsof je opgenomen wordt in een brede, rustige stroming die goed voor jou en anderen is. Volg je intuïtie, wensen en dromen, ze kunnen nooit ongegrond zijn, omdat ze rechtstreeks leiden naar zingeving en je eigen levensbestemming. Maak een onderscheid tussen je eigen doelen en die van anderen, alleen jij kunt weten wat je echte persoonlijke verlangens zijn.


  Je eigen levensdoel mag, maar hoeft niets te maken te hebben met de manier waarop je in je levensonderhoud moet voorzien. Het kan ook een hobby, je favoriete tijdverdrijf, vrijwilligerswerk of ouderschap zijn. Zolang het maar iets is waar je een belangrijk deel van jezelf in kwijt kunt. Aan elke bezigheid zitten kanten die je minder aantrekkelijk vindt. En vaak moet je ook jarenlang werken, studeren of jezelf ontwikkelen om je uiteindelijke droom te kunnen verwezenlijken. Alle ervaringen die je in je dagelijks leven opdoet, kun je later weer gebruiken. Zolang je een duidelijk beeld voor ogen houdt van wat je wilt bereiken en waarvoor je het allemaal doet, blijft je doorzettingsvermogen groot genoeg om alle barrières te kunnen nemen.


  Schrik niet van je eigen ambities, ze hebben een belangrijke functie. Soms kan het lijken alsof je alleen maar op geld, roem, macht of het vergroten van je aanzien uit bent. Maar ijdelheid en uiterlijke beloningen dienen slechts als drijfveren om je naar je echte doelen te leiden. Ze horen er altijd tot op zekere hoogte bij. Zolang je vanbinnen maar blijft weten en voelen dat je door wat je doet je eigen unieke bijdrage levert. We werken bewust of onbewust altijd aan hogere doelen en het welzijn van iedereen. Op een dieper niveau is er geen onderscheid tussen mensen. Jouw succes is mijn succes en andersom. We zouden geen ambities kennen als ze ook niet een belangrijke en waardevolle functie hadden.


  OEFENING


  Ontdek je levensdoelen


  Plaats jezelf 25 jaar verder in de tijd. Je mag werken, maar hoeft niet meer te werken om je geld te verdienen. Je huidige leeftijd doet er niet toe. Voel je volledig vrij om je tijd in te delen zoals je het zelf wilt. Je mag precies die dingen doen waar je voldoening en plezier aan beleeft. Wat zie je? Kun je voldaan terugkijken op wat je in je leven bereikt hebt? Kijk om je heen, hoe ziet je omgeving eruit? Waar ben je blij mee? Je woont in je droomhuis(je) en bent met de mensen om wie je echt geeft. Wat zie je aan de muren hangen, welke foto’s, kunstwerken, trofeeën, persoonlijke herinneringen et cetera? Hoor je muziek?

  Met deze voorstellingsoefening kan duidelijker worden wat je graag met je leven wilt doen. Herhaal deze oefening meerdere malen en kijk of je in contact kunt komen met je eigen authentieke verlangens.

  Deze oefening kan nog een ander belangrijk doel dienen. Wanneer je weet dat je na je werkzame leven nog een groot aantal jaren wilt gaan genieten van een goed pensioen, kun je er nu al rekening mee houden. Mensen investeren in spaarbrieven, levensverzekeringen, hypotheken en pensioenen om hun toekomst financieel veilig te stellen. Waarom ook niet elke dag alvast investeren in je eigen gezondheid, door dagelijks voldoende tijd te reserveren voor verschillende vormen van ontspanning? Als je vandaag leert dat de hoogste prioriteit van het leven niet alleen werken is, kun je er morgen extra van genieten!


  Advies vragen aan je interne wijsheid


  Ontdaan van alle dagelijkse zorgen, los van de last van het verleden, vrij van de beperkingen van een hele reeks ‘ruis’gedachten kun je in contact komen met een diepe bron van (lichaams)wijsheid in jezelf. Elk mens heeft een ‘interne gids’. Het is iemand die alles begrijpt, de vertegenwoordiger van je persoonlijke wijsheid, die toegang heeft tot miljarden bits informatie over je gezondheid, welzijn en geluk en alles wat er nodig is om je leven te verbeteren. Je kunt je deze ‘wijsheid’ voorstellen als iemand die je kan helpen vragen te beantwoorden en die je laat zien of voelen hoe je problemen op kunt lossen. Jean Houston omschrijft de interne gids in haar boek Overtref jezelf als volgt:


  ‘Deze persoon (je interne wijsheid) lijkt heel erg op jou, maar dan op een manier zoals je eruit zou zien als je duizend jaar bezig was geweest met de ontwikkeling van al je vermogens. Het is je wezenlijke zelf, je gids: het deel van je dat gecodeerd is met jouw hogere bestemming, het doel van je bestaan, en toont zich als wat jij zou kunnen worden.’ Ook al zijn het prachtige woorden, we kunnen ons voorstellen dat je daar niet direct een beeld bij hebt. Het gaat om de kernvraag van deze boodschap: hoe kun je in contact komen met je persoonlijke wijsheid? Je voorstellingsvermogen kan je hierbij helpen. Ga eerst zo ontspannen mogelijk zitten of liggen. Stel je voor dat je volkomen veilig bent en eigenlijk nooit echt alleen, omdat je interne wijsheid bij je is om je te helpen en goede raad te geven. Stel je vervolgens voor dat je, naar keuze, in een prachtig berglandschap of een eeuwenoud monumentaal gebouw bent...


  Heel rustig wandel je naar beneden. Onderweg zie je allerlei dingen die je mooi en indrukwekkend vindt en die je een goed gevoel geven. Diep onder in het berglandschap of het gebouw kom je bij een stevige, massief houten deur. Je opent de deur en gaat een kamer binnen waar je je direct op je gemak en vertrouwd voelt. Je ziet je interne wijsheid, een zeer levenswijs persoon die je uitnodigt gerichte vragen te stellen. Als je nog geen duidelijk beeld van deze wijsheid hebt, geeft dat niet – in de loop van de tijd komt dat vanzelf. Verlang nog geen antwoorden, die kunnen, direct of pas na enige tijd, vanzelf in je naar boven komen. Blijf nog even bij je interne wijsheid en dank deze voor de hulp. Beloof dat je vaker terug zult komen als je meer advies of raad nodig hebt...


  Verlaat de ruimte en loop langzaam terug naar boven. Open je ogen en rek je helemaal uit. Glimlach, omdat je weet dat de antwoorden die je zocht vanzelf zullen komen. Onverwachts, terwijl je eigenlijk niet bewust aan je vragen denkt, zul je merken dat je ziet en begrijpt wat je het beste kunt doen. Je voelt je ontspannen, rustig en goed!


  Het verleden herstellen


  De volgende toepassing van je verbeeldingskracht stelt je in staat te reizen in de tijd. Bij sommige dingen in het heden kun je belemmerd worden door oude beelden, negatieve gedachten en ervaringen uit het verleden. Ook al kun je in werkelijkheid je verleden niet meer veranderen, met behulp van je voorstellingsvermogen wordt het mogelijk je vroegere ervaringen psychologisch te herstructureren. Herinneringen zijn verhalen uit het verleden die je altijd mag herschrijven zodat ze je niet langer meer hoeven te belemmeren maar je juist verder helpen. Zo worden de wonden van gisteren je kracht voor morgen.


  In ieder van ons bevinden zich verschillende jongere versies van onszelf. De Amerikaanse psycholoog Jeffrey Young beschrijft in zijn boek Leven in je leven hoe deze jongere versies gevangen kunnen zitten in pijnlijke ervaringen en ‘valkuilen’ van vroeger. Soms blijven ze hun eigen trieste verhalen herhalen. Dat verklaart ook waarom we ons onverwachts zomaar kinderachtig of onvolwassen kunnen gedragen. Elke jongere versie is zich er niet van bewust dat er ook oudere en wijzere versies van zichzelf zijn die hulp kunnen bieden.


  Met je verbeeldingskracht is het mogelijk een jongere versie van jezelf op te zoeken als vriend en wijze raadgever. Je kunt troost en hulp bieden en pijn wegnemen. Als volwassene ben je in je staat het kind in jou alsnog te beschermen. Mensen die zich tegen je misdroegen of die je onrecht aandeden, kun je wegsturen of terechtwijzen. Alles wat je vroeger niet had, heb je nu wel bij je, schakel desnoods ‘hulptroepen’ in. Je mag terugreizen in de tijd en jezelf helpen op de momenten waarop je echt behoefte aan steun had. Op die manier kun je ook voorkomen of herstellen dat het kind in jou allerlei negatieve gedachten en overtuigingen ontwikkelt die zich later tegen je keren. Met behulp van je voorstellingsvermogen kun je precies die liefdevolle wijze ouder of vriend(in) zijn die je vroeger nodig had, maar die er toen niet was. Onderschat niet de positieve kracht van deze oefening. Je onbewuste kent geen begrip van tijd, alles wat je nu van vroeger herstelt heeft een gunstige invloed op je huidige leven.


  OEFENING


  Denk terug aan een pijnlijke/ongewenste ervaring uit je verleden. Schrijf op hoe je je toen voelde, wat je miste en welke gedachten je had over jezelf, je omgeving en je toekomst. Bedenk vervolgens wat je jongere zelf nodig heeft. Wie of wat zou je kunnen helpen, welke raad en positieve gedachten zouden je ook in de tijd na deze ervaring hebben geholpen? Reis, in een voorstellingsoefening, terug in de tijd. Verander alles wat er nodig is om deze ervaring in je herinnering positief te neutraliseren. Laat je herinnering aan wat er gebeurde samengaan met nieuwe herinneringen aan troost, genezing, aanmoediging, steun en kracht!


  Beleef niet alleen in je verbeelding, maar ook in het echt, in je huidige leven, wat vroeger niet kon of mocht. Speel, ga nog eens naar een pretpark (eventueel samen met een kind) en kies de plezierige ervaringen die je vroeger gemist hebt. Neem alsnog muzieklessen, volg een opleiding en wees net zo aardig voor jezelf als je voor het liefste kind zou zijn. Hele delen van je jeugd kun je op een prettige nieuwe, positieve en constructieve manier, als volwassene bewust overdoen.


  Je mag je jongere zelf en vooral ook je huidige zelf ervan overtuigen dat je kracht nog voor je ligt en niet achter je. Het beste kan en mag nog komen. Heb je ooit bedacht dat ouder, middelbaar en zelfs ‘bejaard’ worden ook kan betekenen dat je sterker, wijzer en rustiger wordt? Binnen de beperkingen van het heden denken we vaak dat alles altijd hetzelfde blijft, of met de jaren alleen maar minder kan worden. Dat hoeft echt niet zo te zijn. Stel je bewust voor dat het meer en beter zal worden! Veel wetenschappers, ondernemers, schrijvers, musici, politici en andere beroemdheden leverden hun beste prestaties pas op latere leeftijd.


  Het voorstellingsvermogen en gezondheid


  Onze mentale vermogens, zoals denken, voelen, herinneren en voorstellen, zijn rechtstreeks verbonden met ons immuunsysteem. Dit betekent dat mensen bewust kunnen proberen om met behulp van positieve beelden hun gezondheid te verbeteren. Het immuunsysteem houdt ons lichaam gezond, signaleert dingen die misgaan in het lichaam en probeert deze zo snel mogelijk weer te herstellen.


  In Amerika ontdekten onderzoekers dat mensen met zeer beperkte geestelijke vermogens minder vaak het slachtoffer werden van een ernstige ziekte en bij ziekte of pijn veel sneller weer genazen. Men vermoedt dat hiervoor een eenvoudige verklaring is: mensen die ‘geestelijk gehandicapt’ zijn kunnen zich na een ‘slechte diagnose’ niet allerlei schrik- en doembeelden voorstellen die ‘gewone’ mensen wel direct voor zich zien. De begrijpelijke maar zeer afschrikwekkende beelden en angstvoorstellingen die ‘gewone’ mensen voor zich zien bij een ziekte, kunnen een negatieve invloed op het immuunsysteem hebben en het herstel vertragen.


  Met je verbeeldingskracht kun je ook bij ziekte of tegenslagen proberen negatieve catastrofale voorspellingen om te zetten in positieve hoopvolle toekomstverwachtingen. Hierbij kun je denken aan het maken van korte krachtige boodschappen/beelden die ingaan tegen irrationele angstige gedachten. Bijvoorbeeld: ‘Ik word sterker en gezonder, giftige stoffen of negatieve intenties verdwijnen zo snel en in zo grote mate als goed voor me is.’ Het loont in ieder geval altijd de moeite om energie te steken in het maken van gezonde, sterke geneeskrachtige beelden. Uiteraard in combinatie met de juiste medische zorg.


  Eindig je voorstellingsoefeningen met een optimistische toekomstvisie. Zie hoe goed je voor jezelf zorgt, gezond eet, op tijd je medicijnen neemt en trouw naar de juiste deskundigen gaat. Stel je voor hoe je geleidelijk aan weer meer kunt doen, je beter voelt en goed met stress om kunt gaan. Indien nodig kun je je ook voorstellen dat je in staat bent je beperkingen te accepteren en je aan te passen aan de eventuele gevolgen van een ziekte. Zie hoe je ook uit veranderde levensomstandigheden zelfacceptatie en voldoening weet te halen. Stel je je lichamelijke conditie iets ‘beter’ voor dan de meest optimistische voorspelling van een arts of specialist. Verbeeldingskracht kan namelijk veel sterker zijn dan sommige artsen zich kunnen voorstellen.


  Je voorbereiden op uitdagingen


  Er zijn meer toepassingsmogelijkheden voor het gebruik van je verbeeldingskracht dan we hier genoemd hebben. We hebben ons in dit hoofdstuk beperkt tot die onderwerpen die er volgens ons voor zorgen dat bronnen van spanning en struikelblokken worden opgeruimd. Tot slot geven we nog enkele aanwijzingen voor het gebruik van je voorstellingsvermogen als voorbereiding op lastige en moeilijke situaties. Bij uitdagingen is het belangrijk dat je je tegelijkertijd voorstelt dat je prestaties en capaciteiten aanzienlijk verbeteren en dat je spanning en angst afnemen tot een aanvaardbaar niveau.


  
    	
      Maak eerst een korte beschrijving van een moeilijke situatie waar je tegen opziet.

    


    	
      Identificeer de spanningspunten in deze situatie: wat vind je het lastigste om te doen, waar ben je bang voor? Maak een lijst met alle punten waar je je onzeker over voelt.

    


    	
      Lees in een van de voorgaande hoofdstukken of met behulp van een specifiek op jouw probleem gericht zelfhulpboek wat je in deze situatie het beste zou kunnen doen. (Zie ook onze vorige boeken Denk je sterk, Denk je zeker en Emotioneel in balans voor meer informatie over veelvoorkomende problemen en concrete oplossingsgerichte technieken.)

    


    	
      Beschrijf hoe je zou willen reageren op deze uitdagingen. Zet al je twijfels om in krachtige zelfuitspraken. Bedenk passende positieve gedachten.

    


    	
      Ontspan je zo diep mogelijk en ‘stel je voor’ dat je prima in staat bent deze situatie en alle spanningsmomenten met succes te doorstaan. Benadruk dat je de goede aanpak kent en precies die vaardigheden geleerd hebt die je helpen deze uitdaging aan te gaan.

    


    	
      Probeer je aanpak uit in de werkelijkheid. Noteer elke ‘overwinning op jezelf’. Beschouw elke minder goede prestatie als een extra les. Dat kan je later iets veel beters opleveren. Wat ging er goed, wat ging nog minder goed? Houd vol, probeer net zolang door te trainen tot je tevreden bent over het eindresultaat.

    

  


  Met behulp van je verbeeldingskracht kun je de werkelijkheid altijd net een stapje voor blijven. Je leven in die richting sturen die je zelf zinvol en het prettigst vindt. Vaak blijkt dat als je toch al op weg bent, de realiteit vanzelf volgt en je twijfels verdwijnen. Je kunt meer invloed op je leven uitoefenen dan je denkt. Daarmee vergroot je je persoonlijke vrijheid en houd je: Ruimte voor jezelf!


  Samenvatting


  De mogelijkheden binnen jezelf zijn onbeperkt. Je kunt je voorstellen wat je maar wilt.


  Leven en werken met ritme, rust en regelmaat leidt sneller en gemakkelijker naar positieve leerervaringen. We geven bouwstenen voor het uitbreiden en vergroten van je verbeeldingskracht en zelfbewustzijn. Routinetaken kun je transformeren tot een meditatieve ritmische bezigheid waarbij je tegelijkertijd positieve zelfbevestigingen kunt herhalen.


  Neem zelfwaardering en zelfrespect als basis voor elke voorstellingsoefening. Met de richtlijnen voor het gebruik van je voorstellings vermogen zul je merken dat je in de werkelijkheid als een soort wondermagneet begint aan te trekken wat je je daarvoor alleen nog had voorgesteld.


  Je intuïtie, wensen en dromen, kunnen nooit ongegrond zijn omdat ze rechtstreeks leiden naar zingeving en je eigen levensbestemming.


  We bespreken verschillende toepassingsmogelijkheden van verbeeldingskracht, zoals het advies vragen aan je interne wijsheid. Het is ook mogelijk het verleden te herstellen en een jongere versie van jezelf op te zoeken als vriend en wijze raadgever. Je kracht ligt nog voor je en niet achter je. We laten zien hoe je met je verbeeldingskracht bij ziekte kunt proberen negatieve voorspellingen om te zetten in positieve, hoopvolle toekomstverwachtingen. Door je voor te bereiden op moeilijke situaties, blijf je met behulp van je verbeeldingskracht de werkelijkheid altijd net een stapje voor.


  Bijlage 1: denk- en waarnemingscorrecties


  
    
      	
        1.

      

      	
        Nuance- of kleurdenken: situaties en jezelf redelijk bekijken en beoordelen vanuit verschillende gezichtspunten. Oordelen plaatsen op een brede schaal die loopt van negatief naar positief. Voorbeeld: ‘Dit is me vandaag niet gelukt, maar ten opzichte van de vorige keer ging het iets beter.’

      
    

  


  
    
      	
        2.

      

      	
        Gedrag beschrijven: objectief beschrijven wat jij of anderen doen of gedaan hebben, een onderscheid maken tussen gedrag en persoon. Voorbeeld: ‘Gisteren hebben we met volleybal 1 punt verspeeld.’

      
    

  


  
    
      	
        3.

      

      	
        Reddings- of afkoelingsdenken: conclusies trekken die binnen de grenzen van de realiteit blijven. Tegenslagen beschouwen als op zichzelf staande feiten.


        Voorbeeld: ‘Ik voel me vandaag niet lekker, het lijkt op spanningshoofdpijn. Pas wanneer een medicus vaststelt dat het ook iets anders kan zijn, is het vroeg genoeg om me daar druk over te maken.’

      
    

  


  
    
      	
        4.

      

      	
        Mentaal oogsten: neutrale en positieve gebeurtenissen ‘binnenhalen’ als welkome vrienden en jezelf ermee complimenteren. Voorbeeld: ‘Marjan zei dat ze mijn opstel leuk vond. Dat is mooi meegenomen. Goed gedaan.’

      
    

  


  
    
      	
        5.

      

      	
        Denk- en meningsvrijheid nastreven: anderen de ruimte gunnen te denken wat ze willen. Weten dat je alleen hoeft te reageren (als je dat wilt) op wat iemand rechtstreeks tegen jou zegt.


        Voorbeeld: ‘Ik weet nog niet wat ze van mijn lezing vinden, ik zie wel een paar mensen instemmend knikken.’

      
    

  


  
    
      	
        6.

      

      	
        Onbevooroordeeld vooruitkijken: nagaan welke positieve uitkomsten of voorspellingen het meest voor de hand liggen. Rekening houden met de informatie en feiten die je al kent.

        Voorbeeld: ‘Ik heb nog geen duidelijkheid over de afloop van deze zaak. Voor zover ik het, op dit moment, kan overzien gaat het goed.’

      
    

  


  
    
      	
        7.

      

      	
        Redeneren met hoofd én hart: bij twijfel over wat je moet doen zowel redelijk blijven denken als je gevoel laten meespreken. Belangrijke beslissingen pas nemen als je (weer) rustig bent.

        Voorbeeld: ‘Ook al voel ik me nu heel kwaad, ik weet dat het geen zin heeft om mijn eigen glazen in te gooien.’ Of: ‘Ik heb nu geen zin in deze klus, maar ik weet dat het beter is om er vandaag toch mee te beginnen.’

      
    

  


  
    
      	
        8.

      

      	
        Wens- of voorkeursdenken: flexibele en bespreekbare ideeën hebben over hoe jij en anderen zich behoren te gedragen. De gevolgen van het niet halen van bepaalde normen en leefregels redelijk en vergevingsgezind benaderen.

        Voorbeeld: ‘Ik ben helaas uit de bocht gevlogen, het spijt me en ik zal maatregelen nemen om dit een volgende keer te voorkomen.’

      
    

  


  
    
      	
        9.

      

      	
        Oorzaken verzamelen: nagaan bij wie, waar en welke verantwoordelijkheden er zijn als er iets misgaat.

        Voorbeeld: ‘Door verschillende oorzaken en omstandigheden die slechts voor een klein deel ook bij mij lagen, zijn we deze keer een opdracht misgelopen.’

      
    

  


  Bijlage 2: anti-perfectionismeactiepunten


  Omgaan met een naar binnen gerichte vorm van perfectionisme


  
    
      	
        1)

      

      	
        Werkt perfectionisme in je voordeel of in je nadeel?

      
    

  


  
    
      	
        2)

      

      	
        Welke goede dingen heb je ooit van je fouten of van minder perfecte prestaties geleerd?

      
    

  


  
    
      	
        3)

      

      	
        Zodra je ontdekt hebt dat echte perfectie niet bestaat, kun je je gaan richten op wat er wél goed is en wat je wél goed hebt gedaan.

      
    

  


  
    
      	
        4)

      

      	
        Perfectie leidt niet automatisch tot meer voldoening. Veel andere gezonde dingen leiden wel tot voldoening en innerlijke rust.

      
    

  


  
    
      	
        5)

      

      	
        In je leven heb je je waarschijnlijk onder veel ‘niet’-perfecte omstandigheden ook gelukkig gevoeld.

      
    

  


  
    
      	
        6)

      

      	
        Werk met tijdslimieten om te bepalen wanneer je mag stoppen met een taak, niet met de vraag of iets al ‘helemaal af’ is!

      
    

  


  
    
      	
        7)

      

      	
        Creëer continuïteit in het productieproces. Zodra je met een taak vastloopt ga je door naar de volgende, zodat je in ieder geval bezig blijft en verder komt.

      
    

  


  
    
      	
        8)

      

      	
        Ontwikkel een procesgerichte oriëntatie. Richt je op het proces, niet op de uitkomst. Op het proces, de stappen die je zelf kunt zetten, heb je invloed, op de uitkomsten vaak niet.

      
    

  


  
    
      	
        9)

      

      	
        Stel je ‘alles-of-niets’-gedachten ter discussie. Níet perfect kan veel andere dingen wél zijn, zoals: voldoende, goed, net gehaald, gemiddeld et cetera.

      
    

  


  
    
      	
        10)

      

      	
        Gun jezelf de ruimte om menselijk en feilbaar te zijn. Houd niet altijd de schijn van perfectie op, durf ook over je tekortkomingen te praten.

      
    

  


  
    
      	
        11)

      

      	
        Verlaag als experiment je eisen en kijk wat daarvan het effect op je prestaties is. In tegenstelling tot wat je wellicht denkt, zou je door lagere eisen misschien wel beter kunnen gaan presteren.

      
    

  


  
    
      	
        12)

      

      	
        Weiger toe te geven aan perfectie. Kun je ‘expres’ een fout maken of iets er één puntje minder goed uit laten zien?

      
    

  


  Omgaan met een naar buiten gerichte vorm van perfectionisme


  
    
      	
        1)

      

      	
        Bedenk dat niet iedereen dezelfde eisen stelt als jij. Neem niet automatisch aan dat de ander willens en wetens minder presteert om jou dwars te zitten.

      
    

  


  
    
      	
        2)

      

      	
        Onderhandel over acceptabele eisen, maak duidelijk wat je precies verwacht van de ander om misverstanden te voorkomen.

      
    

  


  
    
      	
        3)

      

      	
        Realiseer je dat de prestaties van anderen niets over jou zeggen.

      
    

  


  
    
      	
        4)

      

      	
        Bedenk dat jouw eisen wellicht goed voor jou werken maar niet voor een ander. Accepteer dat een ander nooit alles precies op jouw manier kan doen; dat is maar goed ook, anders waren we allemaal hetzelfde.

      
    

  


  
    
      	
        5)

      

      	
        Erger je je echt aan de prestaties van anderen of ervaar je zelf te veel stress? Probeer je eigen stress te verminderen zodra je merkt dat je je te veel over een ander gaat opwinden.

      
    

  


  
    
      	
        6)

      

      	
        Gun de ander de kans zelf dingen uit te vinden. Geef suggesties voor verbeteringen, geen bevelen.

      
    

  


  
    
      	
        7)

      

      	
        Anderen hebben hetzelfde recht als jij om dingen op hun eigen manier te doen. Er is niet één goede manier of één verkeerde manier om iets te doen. Er zijn vele wegen die naar Rome leiden.
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  DEEL II


  Voorwoord


  In dit boek stellen we onszelf de volgende vragen: Hoe kun je emoties begrijpen, emotionele kwetsbaarheid verminderen en beter leren omgaan met moeilijke of pijnlijke emoties? Laten emoties zich door eenvoudige regels sturen? Veel dingen die we voelen, zijn nauwelijks onder woorden te brengen, laat staan dat we er invloed op kunnen uitoefenen. Of zou het toch mogelijk zijn? We proberen deze vragen te beantwoorden. Uit de positieve en soms ontroerende reacties op onze vorige boeken, begrepen we dat veel mensen baat hebben bij het toepassen van concrete oplossingsgerichte technieken in hun dagelijks leven. Ons uitgangspunt blijft dat je door het veranderen van je gedachten en gedrag je (emotionele) keuzevrijheid en zelfvertrouwen kunt vergroten.


  Wij willen de volgende mensen bedanken die ons met adviezen, intervisie en supervisie de afgelopen jaren gestimuleerd hebben: onze collega’s en cliënten bij het Ambulatorium FSW van de Universiteit Utrecht, RIAGG Noordhage te Den Haag, RIAGG Stad Utrecht en de Stichting Fobieclub Nederland te Driebergen.


  Drs. Adriane van Espelo en drs. Sjef Peeters danken wij voor hun waardevol commentaar op het manuscript.


  Inleiding


  Dit boek gaat over emoties. Het is gebaseerd op de cognitieve gedragstherapie en onze praktijkervaring. Deze therapievorm gaat ervan uit dat emotionele problemen het gevolg zijn van aangeleerde verkeerde (negatieve) denkgewoonten. Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat het leren veranderen van gedachten effectief is bij een groot aantal verschillende klachten zoals angsten, depressie, lichamelijke klachten en relationele problemen.


  We hopen dat je de adviezen en aanwijzingen kunt gebruiken om emotioneel meer in balans te komen. Probeer, indien nodig, de technieken zo aan te passen dat ze voor jouw specifieke problemen bruikbaar zijn. Onze gedachten, meningen en argumenten bij bepaalde ‘gevoelige’ onderwerpen als liefde, jaloezie en relaties hoeven niet overeen te stemmen met jouw opvattingen. Gebruik wat we zeggen in je voordeel en laat wat je niet aanspreekt voor wat het is: een van de vele opvattingen die je over een onderwerp kunt hebben. Door kritisch te lezen en je eigen gedachten te toetsen met behulp van dit boek verwachten we dat je je emoties beter leert begrijpen en hanteren.


  Dit boek is in de ‘jij’-vorm geschreven, omdat er dan minder afstand is tussen de lezer en het boek. We denken dat hierdoor de ‘boodschap’ beter overkomt.


  Voor een goed begrip van de tekst is het niet noodzakelijk om alle oefeningen direct uit te voeren. Ze zijn ‘vrijblijvend’ en opgenomen voor mensen die het leuk vinden om ermee te experimenteren. We adviseren het boek eerst rustig door te lezen en daarna in kleine stappen de oefeningen door te nemen. Begin met de onderwerpen die je het meest aanspreken.


  I

  Begrijp je emoties


  Negatieve en positieve emoties zijn in ons leven van wezenlijk belang. Ze kleuren ons bestaan en geven richting aan ons denken. Elke verandering gaat gepaard met emoties. Wanneer we een diploma behalen, verliefd zijn of naar een mooie film kijken, genieten we. We zeggen dan dat we ons ‘blij, tevreden’ of ‘goed’ voelen. Wanneer we zakken voor een examen, onze kat overlijdt of een bekeuring krijgen, voelen we ons rot. We zeggen dan dat we ons ‘verdrietig’, ‘bedroefd’ of ‘depri’ voelen. Negatieve en positieve emoties horen bij het leven. Bovendien hebben emoties als blijdschap, vreugde, verdriet, boosheid en angst een belangrijke functie. Negatieve emoties vertellen ons dat er problemen of belemmeringen zijn die onze aandacht verdienen. Ze motiveren ons te zoeken naar constructieve oplossingen bij bedreigende situaties, tegenslagen of teleurstellingen. Positieve emoties geven aan dat we op de goede weg zijn en dat we dichter bij belangrijke doelen in ons leven komen. Ze werken belonend en motiveren ons om door te gaan.


  Emotioneel evenwicht


  De balans van onze ‘emotie-weegschaal’ kan doorslaan naar de negatieve kant. Dat wil zeggen dat we ons te vaak, te diep en te lang angstig, verdrietig of boos kunnen voelen. Je zou kunnen zeggen dat we blijven ‘hangen’ in een negatieve emotie. Het kan zijn dat het je zomaar lijkt te overkomen, zonder een duidelijk aanwijsbare reden. Maar vaak zijn er veel kleine aanleidingen die je bij elkaar op een gegeven moment te veel worden. De weegschaal slaat dan plotseling door naar de negatieve kant. En als die weegschaal eenmaal is doorgeslagen, is het moeilijk opnieuw een evenwicht te vinden. Dit komt omdat negatieve emoties zichzelf ‘voeden’ met informatie die ze versterken. Ze gaan een eigen leven leiden en scheppen hun eigen (negatieve) werkelijkheid.


  Het doel van dit boek is je te helpen bij het in evenwicht brengen van je emoties. Daar bedoelen we mee het verminderen van ongezonde negatieve emoties en het uitbreiden van positieve emoties. Eerst zullen we uitleggen wat ongezonde negatieve emoties precies zijn en hoe je ze kunt beïnvloeden. Vervolgens zullen we bespreken hoe je specifieke negatieve emoties als somberheid, angst, jaloezie, schuld en woede kunt veranderen.


  Gezonde en ongezonde negatieve emoties


  Wanneer spreken we van gezonde en van ongezonde negatieve emoties? Het is niet zo gemakkelijk een meetlat naast een emotie te leggen en te zeggen of deze gezond of ongezond is. Tussen mensen zijn er grote verschillen. De één zal bijvoorbeeld negatieve emoties moeten leren beheersen omdat ze te veel en in een te grote mate de overhand nemen. Terwijl het voor een ander juist goed kan zijn, negatieve emoties te voelen en te uiten omdat ze te lang en te vaak zijn onderdrukt. We kunnen geen algemeen geldende regels geven. Wel kunnen we kijken of je emotionele reacties passen bij de dingen die er in je leven gebeuren. Een emotionele reactie op een gebeurtenis is gezond als de intensiteit van die reactie in overeenstemming is met de intensiteit van die gebeurtenis. Met andere woorden, wanneer je een erg bedreigende gebeurtenis meemaakt, is het logisch dat je met veel angst reageert. De emotionele reactie is dan in overeenstemming met wat er gebeurt. Wanneer je echter met te veel angst of te veel woede op een relatief onschuldige gebeurtenis reageert, kan er iets mis zijn. De negatieve emotionele reactie lijkt dan extremer dan je, gezien de omstandigheden, zou verwachten.


  Voorbeeld:


  Edwin, een 32-jarige vertegenwoordiger, heeft de randstad als werkgebied. Hij zit vaak op de weg. Als iemand zich niet aan de verkeersregels houdt, wordt hij woedend. Regelmatig zit hij scheldend en tierend achter het stuur. Soms houdt hij zichzelf niet meer in bedwang. Iemand die te lang links blijft rijden, ‘dwingt’ hij naar rechts te gaan door vlak achter hem te gaan rijden. Achteraf vindt hij z’n eigen reactie vaak overdreven.


  Ongezonde negatieve emoties belemmeren je bij je prestaties en bij het zoeken naar oplossingen. Bijvoorbeeld te veel angst voor een tentamen kan ervoor zorgen dat je je niet meer kunt concentreren. Gezonde negatieve emoties helpen je te zoeken naar oplossingen en motiveren je tot betere prestaties. Milde hanteerbare angst voor een tentamen kan je juist helpen extra geconcentreerd te werken aan je tentamen.


  Samengevat: Ongezonde negatieve emoties zijn qua intensiteit niet in overeenstemming met de gebeurtenis en ze belemmeren je in het bereiken van je persoonlijke doelen.


  Je voelt wat je denkt


  Waarom reageert de een anders dan de ander op dezelfde gebeurtenis? Waarom reageert iemand op het verlies van zijn of haar baan met depressieve (sombere/hopeloze) gevoelens, terwijl een ander er wel verdrietig over is maar niet depressief? Dat heeft alles te maken met de manier waarop we tegen gebeurtenissen aankijken. Hoe negatiever we waarnemen en denken, hoe extremer onze negatieve emoties zijn. En het vervelende is dat hoe extremer onze negatieve emoties zijn, hoe negatiever we waarnemen en denken! Indien je bijvoorbeeld geneigd bent gebeurtenissen te zien als gevaarlijk of bedreigend, dan reageer je met angst. Als je gebeurtenissen ziet als een ‘persoonlijk falen’ en jezelf overal de schuld van geeft, dan reageer je met somberheid. Bij iedere emotie hoort een eigen typisch denkpatroon. We zullen die denkpatronen in de volgende hoofdstukken uitleggen en vervolgens aangeven hoe je ze zou kunnen veranderen. We geven alvast een lijst met emoties en de bijbehorende gedachten. Lees deze lijst goed door. Het helpt je te begrijpen waarom je een bepaalde emotie ervaart. Als je weet hoe het komt dat je een bepaalde emotie ervaart, ben je beter in staat er iets aan te veranderen.


  Het verband tussen emoties en gedachten


  


  
    
      	
        emotie

      

      	
        gedachten

      
    


    
      	
        Verdriet of depressie

      

      	
        Je denkt in termen van verliezen of verloren hebben zoals: ‘Ik ben mislukt’, ‘ik ben minder’, ‘ik ben iets kwijt dat onmisbaar is voor mijn zelfwaardering’; ‘mensen willen niets met mij te maken hebben’, ‘ik word in de steek gelaten’; ‘het zal altijd zo blijven’.

      
    


    
      	
        Schuld of schaamte

      

      	
        Je denkt dat je iemand gekwetst hebt en dat jij geheel verantwoordelijk bent voor hoe een ander zich voelt. Je hebt niet voldaan aan je eigen leefregels en je hebt allerlei zelfveroordelende gedachten: ‘Het is mijn schuld, ik ben en blijf een slecht mens’. Schaamte is het gevolg van gedachten over gezichtsverlies: ‘Ze zullen op me neerkijken als ze weten dat ik in de fout ben gegaan.’

      
    


    
      	
        Woede en irritatie

      

      	
        Je denkt dat iemand je geen recht doet, je voelt je onheus bejegend. Je verwijt een ander dat hij niet hetzelfde denkt en voelt als jij. Het leven en de wereld moeten volledig aan jouw verwachtingen voldoen. Je eist dat anderen jouw regels hanteren. Of je denkt dat iemand misbruik van je maakt: ‘Hoe durft hij mij zo... te behandelen!’ ‘Ik moet haar flink de waarheid zeggen.’

      
    


    
      	
        Angst en paniek

      

      	
        Je denkt dat je in gevaar bent of je verwacht groot onheil: ‘Ik ga af als ik iets zeg in de groep’; ‘Ik verlies mijn controle, het gaat totaal mis met mij of mijn gezondheid.’

      
    


    
      	
        Jaloezie

      

      	
        Je denkt dat de vooruitgang van de ander (op relationeel of financieel gebied) een achteruitgang van jouw talenten of waarde als mens betekent. Je vergelijkt jezelf eerder met mensen die in jouw ogen meer hebben of meer zijn en je denkt dat ze jouw kans op geluk en welzijn zullen aantasten: ‘Anderen hebben meer en zijn beter dan ik’; ‘mensen zijn er op uit om mijn plekje in te pikken.’

      
    

  


  Niets doen versterkt negatief denken


  De negatieve cirkel is rond wanneer we geloven in de negatieve denkpatronen en ons ernaar gaan gedragen. Een voorbeeld:


  Iemand met hoogtevrees denkt dat hij zijn controle verliest over zichzelf en over de railing springt wanneer hij op de derde etage van een flatgebouw staat. Voordat het zover is maakt hij dat hij wegkomt. Het gevolg is dat hij zich opgelucht voelt en denkt: ‘Pfff, gelukkig heb ik het kunnen voorkomen.’ Deze redenering is begrijpelijk maar hij klopt niet! Hij dénkt dat hij een ramp heeft weten te voorkomen. Maar de belangrijkste vraag heeft hij niet kunnen beantwoorden: ‘Verlies ik echt mijn controle als ik op de derde etage sta?’ Door die situatie uit de weg te gaan, heeft hij deze meer redelijke gedachte niet kunnen onderzoeken. Hierdoor wordt de negatieve gedachte alleen maar sterker.


  Vermijding en passiviteit versterken ongezonde negatieve emoties. Ze zorgen ervoor dat je in een negatieve spiraal wordt getrokken waaruit het moeilijk ontsnappen is.


  De negatieve spiraal


  ‘Ik voel me depressief’

  John, een 26-jarige man meldt zich bij de RIAGG. Tijdens het eerste gesprek vertelt hij dat hij ongeveer een jaar ziek thuis is. Zijn belangrijkste probleem verwoordt hij als volgt: ‘Ik begrijp de wereld niet. Ze doen gewoon maar. Ze houden geen rekening met elkaar. Ik begrijp niet wat ik hier nog te zoeken heb. Ik voel me in de steek gelaten en iedere keer als ik naar de bedrijfsarts ga of een collega op bezoek komt, zie ik dat ze niet echt in me geïnteresseerd zijn. Ik voel me depressief en heb woede-uitbarstingen. Ik slaap slecht en heb nergens meer zin in. Niemand belt mij nog en ik ga ook niet meer bij iemand op bezoek.’


  John is ervan overtuigd dat de mensen niet echt in hem geïnteresseerd zijn. Hij probeert dit op te lossen door zich terug te trekken of boos de wereld duidelijk te maken dat men wel rekening met hem moet houden. Iemand die, met een soortgelijk probleem, bij ons komt voor hulp, zullen we adviseren het probleem zo duidelijk mogelijk in kaart te brengen. We stellen vragen over vijf gebieden van het leven die het probleem kunnen veroorzaken of instandhouden. Deze vijf gebieden zijn:


  


  
    
      	
        1

      

      	
        omgeving (situaties of gebeurtenissen in het heden of verleden);

      
    


    
      	
        2

      

      	
        gedachten (opvattingen, beelden of herinneringen);

      
    


    
      	
        3

      

      	
        gevoelens (stemmingen/emoties);

      
    


    
      	
        4

      

      	
        lichamelijke reacties;

      
    


    
      	
        5

      

      	
        gedrag.

      
    

  


  De vijf gebieden beïnvloeden elkaar. Een verandering in het ene gebied heeft invloed op de andere vier gebieden. Als we bijvoorbeeld ons gedrag veranderen, heeft dat invloed op de omgeving, gedachten en gevoelens (lichamelijke en emotionele). Verandering in ons denken beïnvloedt weer onze gevoelens, gedrag en omgeving. Om dit te verduidelijken kijken we naar het probleem van John aan de hand van deze vijf gebieden.


  


  John vertelt dat zijn vriendin hem anderhalf jaar geleden heeft verlaten. Voor John kwam dit als een complete verrassing. Hij hield van haar en had samen met haar allerlei plannen. Hij wilde carrière maken en een gezin stichten. ‘Door haar vertrek stortte mijn wereld in.’ Hij vond zichzelf een mislukkeling. Hij schaamde zich tegenover zijn vrienden en begon zich terug te trekken van sociale activiteiten. Steeds minder ging hij bij zijn familie en vrienden op bezoek.


  Drie maanden later was er een grote reorganisatie op zijn werk. Hij werd overgeplaatst naar een andere afdeling. Dit ervoer hij als de ‘genadeklap’. Zijn carrièrekansen waren in één klap verdwenen. Hij begon te drinken. Hij at en sliep slecht en viel kilo’s af. Zijn concentratie werd slechter en de kwaliteit van zijn werk liep terug. Langzaam maar zeker kwam hij in een neerwaartse spiraal. Hij meldde zich ziek en lag thuis uitgeteld op de bank. Na bijna een half jaar thuis te zijn geweest, adviseerde de bedrijfsarts hem hulp te zoeken.


  Wanneer we het verhaal van John ordenen aan de hand van de vijf genoemde gebieden, ziet dat er als volgt uit:


  


  
    
      	
        1

      

      	
        Omgeving/gebeurtenissen:

        Verlies van zijn vriendin;

        Veranderingen op zijn werk.

      
    

  


  
    
      	
        2

      

      	
        Gedachten/opvattingen:

        ‘Ik ben mislukt’;

        ‘Niemand is in mij geïnteresseerd’;

        ‘Waarom zou ik nog op deze wereld blijven’;

        Piekergedachten.

      
    

  


  
    
      	
        3

      

      	
        Lichamelijke reacties:

        Slaapproblemen, verlies van eetlust, moe, concentratieproblemen.

      
    

  


  
    
      	
        4

      

      	
        Gevoelens/emoties:

        Somber, geïrriteerd.

      
    

  


  
    
      	
        5

      

      	
        Gedrag:

        Zich terugtrekken van sociale activiteiten, overmatig drankgebruik, agressieve uitbarstingen.

      
    

  


  Deze ordening hielp John te begrijpen dat hij zich door de verlieservaringen (verandering in omgeving) anders ging gedragen. Hij trok zich terug van sociale contacten (verandering in gedrag). Bovendien begon hij negatief tegen zichzelf aan te kijken (verandering in gedachten): ‘Ik ben mislukt’; en de ander: ‘Mensen zijn niet in mij geïnteresseerd.’ Als gevolg hiervan voelde hij zich somber en geïrriteerd (verandering in gevoel).


  Zijn terugtrekgedrag en uitbarstingen (verandering in gedrag) hadden tot gevolg dat zijn vrienden minder vaak contact met hem opnamen (verandering in de omgeving). Dit bevestigde zijn negatieve gedachten. John begon zich steeds eenzamer te voelen. Hij kwam minder tot activiteiten (verandering in gedrag) en daardoor voelde hij zich moe en lusteloos (verandering in lichamelijke reactie).


  De vijf gebieden beïnvloedden elkaar op een negatieve manier, zodat John steeds verder de depressiespiraal werd ‘ingetrokken’.


  Iedere (kleine) verandering in een van de vijf gebieden kan tot verandering in één of meer van de andere gebieden leiden.


  Emoties of stemmingen kun je met behulp van de vijf gebieden begrijpelijker maken. Of je je nu somber, angstig of boos voelt, er is altijd een verband met wat er is gebeurd in je leven, de manier waarop je ertegen aankijkt, hoe je ermee omgaat en hoe je lichaam reageert. Het begrijpen van je stemming en emoties is van belang omdat het je helpt mogelijkheden voor verandering te ontdekken. Wat ook de aanleiding is van een sterke negatieve emotie, zodra je je bijvoorbeeld depressief of angstig voelt, zijn de vijf gebieden van invloed op het instandhouden en verslechteren van je stemming. Een positieve verandering in een van de gebieden kan een positieve invloed op je stemming hebben. De belangrijkste mogelijkheden of aangrijpingspunten voor verandering liggen in je gedachten en gedrag.


  Mogelijkheden voor verandering


  Verandering van gedachten


  Onze gedachten (de manier waarop we tegen onszelf, de ander en de wereld aankijken) beïnvloeden onze gevoelens (lichamelijk en emotioneel) en ons gedrag. Mensen die geleerd hebben vaker en meer positief te denken, voelen zich over het algemeen beter en gezonder dan mensen die vastzitten in een negatief denkpatroon. Voor mensen die angstig of depressief zijn, is het van belang dat ze hun specifieke angstige en/of sombere gedachten leren uit te dagen en te veranderen. Een positieve gedachte moet voor hen extra overtuigingskracht hebben. Zolang ze niet overtuigd zijn van de argumenten tegen hun negatieve en vóór hun positieve gedachte zal er niet veel veranderen in hun denkwijze.


  De echte kracht voor het veranderen van gedachten ligt in het onderzoeken en aanpassen van je persoonlijke kijk op gebeurtenissen. Je kunt elke situatie vanuit verschillende gezichtspunten en invalshoeken bekijken. Wanneer alternatieve invalshoeken voor jou geloofwaardig lijken, kun je op meer functionele gedachten komen, vrij van denk- en waarnemingsfouten. Uit de enorme hoeveelheid gedachten die er dagelijks door je hoofd gaan kun je juist die gedachten selecteren die je verder helpen. Dat heeft vergaande positieve gevolgen voor hoe je je voelt en gedraagt.


  Uit onderzoek blijkt dat wanneer we een intense emotie ervaren, we geneigd zijn onze aandacht te richten op informatie die in overeenstemming is met die emotie. Informatie die ‘tegen’ de emotie ingaat, maken we door vervorming ‘passend’ of laten we buiten beschouwing. Iemand die vanuit een positieve emotie het beste verwacht, zal meer oog hebben voor positieve ervaringen dan iemand met negatieve verwachtingen. In een negatieve gemoedstoestand zie je de goede dingen sneller over het hoofd of je herkent ze niet. Daarnaast wordt het geheugen ook ‘gestuurd’ door emoties. Dat wil zeggen dat we ons vooral gebeurtenissen herinneren die in overeenstemming zijn met onze gemoedstoestand. Het gevolg is dat onze waarneming, gedachten en geheugen uit balans raken wanneer we ons extreem angstig, depressief, woedend of jaloers voelen.


  Als we bewust onze aandacht ook richten op informatie die ‘tegen’ de emotie ingaat, zonder die informatie te vervormen én als we ons geheugen optimaal gebruiken, komt ons denken in balans. Het gevolg is dat onze emoties (en lichamelijke reacties) minder extreem worden. En dat heeft weer invloed op hoe we ons gedragen en hoe de omgeving reageert.


  Verandering van gedrag


  Het in balans brengen van onze waarneming, gedachten en geheugen is een belangrijk uitgangspunt van dit boek. Maar het is niet de enige manier waarop positieve veranderingen in onze emoties tot stand kunnen worden gebracht. Verandering van gedrag heeft ook invloed op wat we voelen en denken. Gedachten en gevoelens die op het eerste gezicht ‘ongrijpbaar’ lijken, kun je door het veranderen van je gedrag toch beïnvloeden. Wanneer we ons bijvoorbeeld langdurig angstig voelen, zijn we geneigd situaties uit de weg te gaan waar we bang voor zijn. Het probleem daarvan is dat we niet meer meemaken dat de situaties minder bedreigend zijn dan ze lijken. Bovendien groeit de angst door vermijding. Als vermijding angst versterkt kun je door een gedragsverandering, door juist niet te vermijden, je angst verkleinen. We zien regelmatig dat mensen uit angst alles proberen te vermijden waarvoor ze bang zijn. Op een gegeven moment zitten ze thuis gevangen. En zelfs dan nóg blijven ze angstig. Angst heeft dus de neiging je te achtervolgen als je moeilijke situaties uit de weg gaat. Het stapsgewijs doorbreken van je vermijdingsgedrag is noodzakelijk wanneer je je angst wilt verminderen.


  Bij het doorbreken van vermijdingsgedrag ‘luister’ je niet naar je angst. Je gaat ondanks je angst toch, in kleine stapjes, datgene doen waar je bang voor bent.


  Ook bij depressieve gevoelens helpt het om je gedrag te veranderen. Om tijdelijk niet te ‘luisteren’ naar je gevoel. Wanneer mensen zich somber voelen zijn ze geneigd zich terug te trekken en minder activiteiten te ondernemen. Zoals we zagen in het voorbeeld van John, versterkt dat de depressieve gevoelens. In dit geval gaat het dan niet om ‘doen waar je bang voor bent’ maar om ‘doen wat je prettig of leuk zou kunnen vinden’.


  Er is een eenvoudige stelregel die je kunt hanteren bij het in balans brengen van je emoties. Alle mensen zijn van nature geneigd tot bepaalde gedragingen. Je kunt daar verandering in aanbrengen door te experimenteren met nieuw gedrag dat aanvankelijk ‘tegen je gevoel ingaat’. Je beweegt je dus net even de andere kant op dan waar je normaal gesproken toe geneigd bent. Het gaat er steeds om de juiste maat of de middenweg te kiezen. Te veel van een bepaald gedrag is niet goed, maar te weinig ook niet. Dus niet roekeloos (te veel) of bang (te weinig) maar moedig (het midden), ook niet losgeslagen (te veel) of saai (te weinig) maar flexibel (het midden). Zo zijn er nog vele combinaties denkbaar: niet agressief of onderdanig, maar assertief. Niet heel precies of slordig, maar zorgvuldig. Niet onbeheerst of onverstoorbaar, maar beheerst. Niet te kleingeestig of te ruimdenkend, maar geïnteresseerd. Niet te gesloten of te open, maar toegankelijk. Je kunt voor elk gedrag invullen aan welke kant je zit en of je dat zou willen veranderen.


  Het verschil tussen groeien en vastlopen is, dat je bij het flexibel veranderen van je gedrag steeds nieuwe wegen ontdekt en dat je bij telkens meer van hetzelfde doen, niet verder komt. In combinatie met het in balans brengen van je denken is het veranderen van gedrag een effectieve en krachtige manier om je emoties te beïnvloeden.


  Verandering van lichamelijke reacties


  Ons lichaam reageert op wat we waarnemen, denken, voelen en doen. Wanneer we ergens gevaar zien, bereidt ons lichaam zich automatisch voor op de dreiging. We gaan sneller ademen, onze spieren worden aangespannen en ons hart gaat sneller kloppen. Het lichaam gaat als het ware een versnelling hoger. Bij reëel gevaar is dit een gezonde reactie omdat het helpt snel en adequaat te reageren zodra dat nodig is. Bij langdurige spanningen of stress staat ons lichaam te lang ‘op scherp’. Het kan dan plotseling reageren alsof er sprake is van een groot gevaar. Met andere woorden het alarm gaat te snel af, vaak zonder dat er een direct waarneembare reden is. Als je lichaam plotseling reageert zonder dat er sprake is van echt gevaar, ga je zoeken naar redenen die deze reactie kunnen verklaren. Je ‘ziet’ dan allerlei gevaren en rampen die er in werkelijkheid niet zijn. Zo worden je gedachten gestuurd en bepaald door de spanning die je in je lichaam voelt. Hierdoor kun je zelfs in paniek raken. Een ander gevolg van langdurige spanning en stress kan zijn, dat je spieren gaan verkrampen en dat je pijnklachten krijgt, zoals spanningshoofdpijn of rugpijn.


  Maar het kan ook andersom. Je kunt je gedachten en emoties met behulp van je lichaam ook positief beïnvloeden. Uit allerlei onderzoeken blijkt dat bijvoorbeeld lichamelijke beweging, goede voeding en/of ontspanningsoefeningen een zeer gunstig effect hebben op iemands denk- en belevingswereld. Het zijn uitstekende anti-angst en anti-piekermethoden. Beweging en ontspanning hebben nog een aantal andere voordelen: ze bestrijden somberheid, verlagen spanning en kunnen een uitlaatklep zijn voor agressie en frustraties. Bovendien bevorderen ze een gezonde slaap en verbeteren ze je concentratievermogen. Je bent meer dan alleen je gedachten en met behulp van je lichaam kun je negatieve gedachten gemakkelijker loslaten. Door tijdelijk afstand te nemen zie je dingen in een ander perspectief, los van de beperkingen van het moment. Tussen elke gebeurtenis en jouw reactie daarop zit een ruimte die je kunt benutten. Bijvoorbeeld door even om te schakelen van je hoofd naar je lichaam. Het geheim van evenwicht, groei en geluk ligt in de manier waarop je met stressvolle gebeurtenissen omgaat. Je lichaam en geest in balans brengen door ontspanning en beweging is een waardevolle aanvulling op het veranderen van je gedachten en gedrag. Bovendien hebben ontspanning en beweging een gunstig effect op je gezondheid en zelfvertrouwen.


  Verandering van gebeurtenissen


  Als je gevangen zit in situaties die ronduit slecht voor je zijn of waarin je mishandeld of misbruikt wordt, is het van groot belang dat je manieren én hulp zoekt om uit deze situaties te ontsnappen. Je kunt in negatieve gevoelens verstrikt raken omdat je bepaalde nare gebeurtenissen niet onder ogen durft te zien. Er kan iets zijn wat je moet veranderen maar wat je uit angst, schaamte of schuldgevoel niet durft aan te pakken. Soms ben je niet in staat je zorgen en piekergedachten los te laten omdat je dan andere belangrijke feiten onder ogen zult moeten zien. Echt je angst toelaten, echt je verdriet voelen of echt je kwaadheid laten komen, kan er dan voor zorgen dat je situaties kunt aanpakken die je te lang hebt laten doorzeuren.


  Er zijn momenten en gelegenheden waarbij negatieve gevoelens gezond en onvermijdelijk zijn. Leren deze gevoelens te accepteren en leren hoe je zo goed en realistisch mogelijk probleemsituaties kunt veranderen is van groot belang. Net zo belangrijk als het in balans brengen van je emoties en als het veranderen van negatieve gedachten. We denken niet dat je moet proberen om altijd onder alle omstandigheden vrolijk en gelukkig te blijven. Het zou van een ongezond perfectionisme getuigen als je, in elke situatie, totale controle over al je gevoelens nastreeft. Niemand kan doorlopend redelijk, objectief en positief denken. Tekortkomingen, sombere momenten, twijfels en irritaties blijven onvermijdelijk. Alle minder volmaakte emoties bieden ons de gelegenheid te groeien, kwetsbaar te zijn, intimiteit te delen en menselijk te blijven. Emotioneel sterker worden betekent dat je je gevoelens niet uit de weg hoeft te gaan, maar dat je er ook niet volledig door beheerst wordt. We hopen in de volgende hoofdstukken duidelijk te maken wanneer je je gevoelens moet accepteren, waarom het soms beter is ze te uiten en wanneer het verstandiger is ze te veranderen.


  Tot slot van dit hoofdstuk beschrijven we een oefening om je emotie of stemming te ordenen aan de hand van de vijf genoemde gebieden.


  Oefening


  Probeer aan de hand van de onderstaande vragen een problematische emotie in kaart te brengen. Dit kan je helpen de mogelijkheden voor verandering te ontdekken.


  
    
      	
        1

      

      	
        Omgeving/gebeurtenissen:

        Was er kort geleden sprake van stress? Tegen welke situatie(s) of gebeurtenis(sen) zie ik op? Zijn er veel kleine dingen die me irriteren? Heb ik in de afgelopen jaren een ernstige gebeurtenis meegemaakt?

      
    

  


  
    
      	
        2

      

      	
        Lichamelijke reacties:

        Van welke lichamelijke reacties heb ik last: vermoeidheid, slaapproblemen, verlies van eetlust, verminderde seksuele behoeften (depressieve symptomen). Of van benauwdheid, versnelde hartslag, misselijkheid, zweten, duizeligheid, pijn (angst/stresssymptomen).

      
    

  


  
    
      	
        3

      

      	
        Opvattingen/gedachten:

        Welke gedachten/ideeën heb ik over mezelf, anderen en de toekomst wanneer ik me zo voel? Welke gedachten belemmeren me in het bereiken van voor mij belangrijke doelen?

      
    

  


  
    
      	
        4

      

      	
        Stemming/emoties:

        Wat is mijn stemming: verdrietig, depressief, angstig, zenuwachtig, boos, schuldig?

      
    

  


  
    
      	
        5

      

      	
        Gedrag:

        Vermijd ik situaties die ik eigenlijk niet wil vermijden op mijn werk, thuis of ergens anders? Wat zou ik anders willen doen? Wat doe ik te veel of te weinig? Is er sprake van een te eenzijdig gedragspatroon?

      
    

  


  Samenvatting


  Het doel van dit boek is je te helpen bij het in evenwicht brengen van je emoties. Daar bedoelen we mee het verminderen van ongezonde negatieve emoties en het uitbreiden van positieve emoties.


  Een emotionele reactie op een gebeurtenis is gezond als de intensiteit van die reactie in overeenstemming is met de intensiteit van die gebeurtenis.


  Bij iedere emotie hoort een eigen typisch denkpatroon. Of je je nu somber, angstig of boos voelt, er is altijd een verband met wat er is gebeurd in je leven, de manier waarop je ertegen aankijkt, hoe je ermee omgaat en hoe je lichaam reageert.


  De belangrijkste mogelijkheden of aangrijpingspunten voor verandering liggen in je gedachten en gedrag. Als we bewust onze aandacht ook richten op informatie die ‘tegen’ een emotie ingaat, zonder die informatie te vervormen én als we ons geheugen optimaal gebruiken, komt ons denken in balans.


  Voor elk gedrag kun je nagaan aan welke kant je zit en of er sprake is van een te eenzijdig gedragspatroon. Kies bij het veranderen van je gedrag steeds de juiste maat of middenweg.


  Ontspanning en beweging zijn uitstekende anti-angst en anti-piekermethoden. Je kunt in negatieve gevoelens verstrikt raken omdat je bepaalde nare gebeurtenissen niet onder ogen durft te zien. We hopen in de volgende hoofdstukken duidelijk te maken wanneer je je gevoelens moet accepteren, waarom het soms beter is ze te uiten en wanneer het verstandiger is ze te veranderen.


  2

  Boosheid de baas


  Sommige mensen worden te snel boos. Je hoeft maar iets verkeerds te zeggen of te doen of de vlam slaat in de pan. Boosheid kan een zeer pijnlijke emotie zijn, voor anderen, maar ook voor jezelf. Je kunt er veel last van hebben. Niemand vindt het leuk om steeds zijn beheersing te verliezen. Bij het minste of geringste kwaad op anderen worden of snel geïrriteerd zijn, werkt meestal als een boemerang. De agressie die je jegens anderen uit, wordt vaak met een tegenaanval beantwoord. Voordat je het weet, zit je verstrikt in een patroon van agressie-wraak en nieuwe agressie. Te veel boosheid heeft lichamelijk, psychologisch en sociaal negatieve gevolgen. Daarnaast kan het je isoleren en je krediet bij anderen verspelen, het kan ten koste gaan van waardevolle relaties. Blijf je bedenken dat mensen niet jou, maar wel je overdreven boosheid kunnen afwijzen.


  Agressieve mensen worden omzichtig benaderd en behandeld. Als een tijdbom die elk moment af kan gaan. Anderen zullen het liefst met een grote boog om hen heen lopen. Soms kan boosheid mensen even doen opschrikken maar vaker blokkeert het de communicatie. Overdreven boosheid laat wonden na. Aangeslagen en gewonde mensen trekken zich terug, schermen zich af en zijn niet meer in staat naar elkaar te luisteren. Een schild van boosheid kan ondoordringbaar worden voor vriendschap, vertrouwen en genegenheid van anderen. Mensen kunnen zich een bepaalde tijd door boosheid laten intimideren en manipuleren, maar vroeg of laat komt er een moment waarop zij alles zullen doen om zich te verzetten en af te schermen. Niemand is bereid zijn eigen wil en persoonlijkheid op te geven voor de onredelijke boosheid van een ander. Iemand kan zich openlijk verzetten, maar er zijn ook ontelbare andere manieren om ‘onzichtbaar’ een door boosheid opgelegde wil te ondermijnen.


  Goede kanten van boosheid


  Boosheid hoeft niet per definitie negatief te zijn. Het is een emotie die bij mensen hoort. Eigenlijk gaat het er steeds om een tussenweg te vinden tussen overdreven woede en desinteresse of gevoelloosheid. Ergens in het midden ligt aangepaste, functionele boosheid. Boosheid kan je erop attent maken dat er dingen gebeuren waar je het niet mee eens ben. Het is een emotie met een duidelijke ‘alarmfunctie’. Ook al roep je in je boosheid: ‘Voor mij hoeft het allemaal niet meer, bekijk het maar.’ Boosheid is vaak een teken dat het je wel degelijk iets kan schelen wat er gebeurt. Je kunt alleen maar emotioneel worden over dingen die je op de een of andere manier raken.


  Alles wat je pijn doet of wat tussen jou en je behoeften, je wensen of doelen komt, kan je boosheid oproepen. Soms zo heftig dat je vergeet waar het nou eigenlijk echt om ging.


  Op de momenten dat je gekwetst bent, is het zaak je aandacht te blijven richten op datgene waar je om geeft. Als je je doelen niet kunt bereiken omdat er van alles in de weg staat, is het verstandiger om manieren te bedenken waarop je ze wel kunt bereiken. In plaats van op te geven of al je energie te verspillen aan het blind vechten tegen datgene wat je weg blokkeert. Je kunt je boosheid gebruiken als een signaal dat je constructieve actie moet ondernemen of je kunt jezelf verliezen in het eindeloos uiten van je woede en het bedenken van wraakacties tegen degene die je ‘dwarszitten’.


  Boosheid kan een aanzet geven tot verandering, het kan de energie of drijfkracht zijn achter nieuwe pogingen om ongewenste omstandigheden te veranderen. In plaats van deze energie te onderdrukken kun je hem beter positief gebruiken. Verder kan functionele boosheid je ook helpen bij de volgende punten:


  


  
    
      	
        –

      

      	
        bij een lichamelijke aanval of bedreiging kan het je de kracht geven om effectief te handelen;

      
    


    
      	
        –

      

      	
        als je grenzen overschreden worden, kun je beter weerstand bieden tegen onredelijke eisen van anderen;

      
    


    
      	
        –

      

      	
        soms is het nodig om mensen (meestal familieleden) op afstand te houden die zich op een opdringerige en ongewenste manier met jouw zaken bemoeien;

      
    


    
      	
        –

      

      	
        boosheid uiten (in een veilige omgeving) over groot onrecht uit het verleden kan het verwerkingsproces bevorderen;

      
    


    
      	
        –

      

      	
        je laat je minder snel uit het veld slaan en durft eerder voor jezelf of anderen op te komen en je behoeften duidelijk te maken.

      
    

  


  Bij de bovenstaande punten is het van belang dat je weet wanneer en hoe je je boosheid moet stoppen. Het heeft namelijk weinig zin om ‘altijd’ boos te blijven of overdreven kwaad te worden in situaties waarin dat niet nodig is. Eigenlijk gaat het er steeds om dat je de juiste vorm van boosheid leert toe te passen in de juiste situatie. Of zoals de Griekse filosoof Aristoteles het ooit eens uitdrukte:


  ’Iedereen kan kwaad worden – dat is niet zo moeilijk, maar om kwaad te worden op de juiste persoon, in de juiste mate, op het juiste tijdstip, om de juiste reden en op de juiste manier – dat is een hele kunst.’


  Als je kunt accepteren dat boosheid een emotie is die er gewoon bij hoort, dan kun je er ook realistischer mee omgaan. Er zijn veel verschillende soorten boosheid, variërend van een lichte irritatie tot een enorme woedeaanval. Pak kleine irritaties aan voordat ze kunnen uitgroeien tot een ruzie. Wanneer je boosheid in een vroeg stadium herkent, kun je eerder beslissen wat je ermee wilt doen. Hoe groter de afstand tussen de rode lap en de stier, hoe meer mogelijkheden er zijn om op tijd in te grijpen. Bovendien kun je je gedrag gemakkelijker beïnvloeden dan je emoties, daarom is het goed als je boosheid in een vroeg stadium herkent.


  Met de volgende oefening leer je voor jezelf na te gaan of en hoe je boosheid in verschillende situaties kunt variëren.


  Oefening


  Hieronder staan drie verschillende soorten boosheid. Bovenaan staat lichte irritatie, in het midden staat gepaste boosheid en onderaan staat enorme woede. Neem deze soorten boosheid over op een vel papier en bedenk welke soorten van boosheid je er tussen kunt zetten. Daarna kun je ernaast noteren in welke situaties jij deze soorten boosheid vindt passen. (Voorbeelden: afkeer, agressie, ergernis, frustratie, opwinding, kwaadheid, haat, verontwaardiging, beledigd zijn, razernij, vijandigheid, weerzin, wraakzucht, wreedheid...)


  


  
    
      	
        Soorten boosheid:

      

      	
        Als gevolg van:

      
    


    
      	
        lichte irritatie

      

      	
        iemand maakt een vervelende opmerking

      
    


    
      	
        gepaste boosheid

      

      	
        een niet nagekomen afspraak

      
    


    
      	
        enorme woede

      

      	
        door iemand bedreigd worden

      
    

  


  Misvattingen over boosheid


  Het meest wijdverbreide misverstand over boosheid is, dat je het ‘eruit moet gooien’ omdat anders de druk op de ketel te hoog zou worden. Door ingeslikte boosheid zou je lichamelijk ziek worden of het zou zich naar binnen kunnen keren zodat het je depressief maakt. Volgens anderen zou niet-geuite boosheid zich ook kunnen omzetten in allerlei schuldgevoelens. Wetenschappelijk heeft men deze ideeën nooit kunnen bevestigen. Integendeel, het werd duidelijk dat het ventileren van woede een van de slechtste manieren is om het tot bedaren te brengen. Mensen die geneigd zijn hun boosheid direct te uiten, worden vaak nog bozer dan ze al waren. In plaats van opluchting te ervaren, lijkt het alsof ze zelf steeds meer olie op het vuur blijven gooien. Als het constant ventileren van je boosheid zinvol zou zijn, dan zouden mensen die dat vaak doen rustiger moeten worden, wat helaas niet het geval is.


  Het bovenstaande geldt niet voor mensen die nooit boos durven worden, want voor hen kan het wel goed zijn om te leren hun boosheid op een gezonde manier te uiten. Sommige mensen verwarren het beheersen van boosheid met het onderdrukken van boosheid. Het uitstellen of leren beheersen van boosheid leidt tot een gezonde vorm van boosheid. Deze is doelgericht, komt terecht bij de persoon of zaak waar het om draait en geeft een gevoel van (zelf)controle. Mensen die hun boosheid weten te beheersen zijn over het algemeen meer in balans en zijn minder geneigd zich op anderen af te reageren, omdat zij niet geregeerd worden door hun emotionele impulsen. De waarde en betekenis van gezonde boosheid gaan verloren als je haar onderdrukt of ontkent, je leert er dan niet mee om te gaan. Het doel is evenwicht, niet emotionele onderdrukking, elk gevoel heeft zijn waarde en betekenis.


  Een ander idee is dat agressie biologisch en hormonaal bepaald wordt en dat je er daardoor weinig invloed op kunt uitoefenen. Ongetwijfeld speelt het vrijkomen van stresshormonen (zoals bijvoorbeeld adrenaline) een grote rol bij het voelen van boosheid. Maar een lichamelijke reactie alleen is niet voldoende om je kwaad te maken. Daarnaast is er altijd een psychologische component nodig (een boosmakende gedachte of interpretatie) die bepaalt wat je met het ‘boze’ gevoel doet.


  Als je bijvoorbeeld met hoge snelheid op een drukke verkeersweg rijdt, zijn je stresshormonen al flink geactiveerd. Op het moment dat een medeweggebruiker je op gaat jagen of je rechts gaat inhalen en daarbij op zijn voorhoofd wijst, zul je waarschijnlijk heel kwaad worden. Maar je hoeft niet scheldend, wildgebarend met nog hogere snelheid de achtervolging in te zetten. De mensen die dat doen, blijven zichzelf psychologisch opfokken met gedachten als ‘die schoft, hoe durft hij’, ‘wacht maar, jij komt zo wel’ enzovoort. Je zou in zo’n situatie ook kunnen denken: ‘Daar gaat mijn adrenaline weer, ik heb geen zin mijn leven op het spel te zetten, als hij zich zo nodig dood wil rijden, dan doet hij dat maar.’ Zo zijn er nog vele andere reacties denkbaar, een lichamelijke reactie alleen is dus niet genoeg om over de rooie te gaan.


  Mensen zijn biologisch toegerust met de mogelijkheid zich agressief te gedragen, maar dat wil niet zeggen dat zij daardoor gedoemd zijn zich steeds in allerlei conflicten te storten. Evolutionair gezien hadden de mensen die in staat waren vreedzaam in groepsverband samen te leven en te werken, de meeste kans op succesvol overleven.


  Ten slotte kan ook de opvatting dat alle frustratie onvermijdelijk tot agressie leidt, genuanceerd worden. Wanneer je naar verschillende culturen kijkt, zie je dat de reacties op frustratie ver uiteen kunnen liggen. Voorbeelden van verschillende reacties zijn: zich terugtrekken, het omzetten in productief gedrag, vriendelijk glimlachen, erover praten of met behulp van droom- en verbeeldingstechnieken zoeken naar nieuwe oplossingen.


  Eerst denken dan doen


  Karel en Irma reizen elke ochtend samen met de bus naar hun werk. De buschauffeur gedraagt zich nors en chagrijnig en behandelt zijn passagiers kortaf en soms ronduit onbeleefd. Elke ochtend speelt zich hetzelfde tafereel af; Irma stapt in, zegt vriendelijk goedemorgen tegen de chauffeur en zoekt een plek in de bus. De chauffeur neemt nooit de moeite iets terug te zeggen en doet, duidelijk zichtbaar, of hij niets hoort. Op een dag vraagt Karel aan Irma: ‘Waarom blijf je die man groeten en zeg je hem niet eens flink de waarheid? Zulke mensen horen geen dienstverlenende beroepen uit te oefenen.’ Irma glimlacht en zegt: ‘Omdat ik geen zin heb mijn houding, gevoel en gedrag door die man te laten bepalen. Ik ben de baas over mijn emoties, niet die buschauffeur.’


  Irma maakte duidelijk de keuze zich niet op te winden over het gedrag van de buschauffeur. Ergens aan het begin van de keten die tot boosheid zou kunnen leiden, besliste zij dat deze zaak niet de moeite waard was om zich druk over te maken. Irma had goed begrepen dat alleen zij de baas was over haar eigen gevoelens. Per dag zijn er waarschijnlijk veel ‘aanleidingen’ voor boosheid, toch beslis je zelf wat je er daarna verder mee doet: ‘ontploffen’ of eerst even ‘afkoelen’. De ervaringen buiten jezelf heb je niet onder controle, maar wat er binnen jezelf gebeurt, kun je in ieder geval onder controle leren krijgen.


  Het beheersen van boosheid begint met het stellen van een paar ‘afkoelingsvragen’ direct nadat je je boosheid voelt opkomen. In het begin kun je deze vragen het beste schriftelijk beantwoorden, de extra tijd en inspanning die dat kost, helpen je er beter over na te denken:


  


  Kan ik zien wat me precies kwaad maakt?


  Overdrijf ik de ernst van deze situatie?


  Eerst nagaan of ik in mijn recht sta!


  Lukt het me nu om op de juiste manier te reageren?


  Na het beantwoorden van alle vier de vragen kun je beslissen of je alsnog iets met je boosheid wilt doen.


  De eerste vraag, ‘kan ik zien wat me precies kwaad maakt?’, lijkt simpeler dan hij is. Het lijkt zo logisch, je komt thuis na een dag hard werken. Op je werk was het erg druk en ging alles niet zoals je gehoopt had. Je partner maakt een ‘onschuldige’ opmerking over de afwas die nog steeds niet opgeruimd is en plotseling word je ontzettend kwaad.


  Het eigenlijke probleem is de stress van die dag. Wellicht is het verstandiger om daar zo goed mogelijk mee om te leren gaan in plaats van een nieuw probleem te creëren door met je partner ruzie te maken. Het is vaak raadzaam om je af te vragen of er voordat je kwaad werd al sprake was van andere onaangename gevoelens of frustraties (zoals teleurstelling, verdriet of bezorgdheid). Wanneer je moet toegeven dat je eigenlijk al ‘opgefokt’ was, dan is het verstandiger van een nieuw voorval even geen halszaak te maken. Je kunt dan beter eerst je hart luchten over wat je echt dwars zit.


  De tweede vraag, ‘overdrijf ik de ernst van deze situatie?’, kun je direct beantwoorden. Als we even blijven bij de ‘afwaskwestie’, dan kun je waarschijnlijk zien dat de vraag van je partner geen ruzie waard is. Je vraagt je dus steeds af: is deze zaak echt de moeite waard om me over op te winden?


  De derde vraag, ‘eerst nagaan of ik in mijn recht sta’, kan dienen als de derde rempoging op je boosheid. Je hebt een lange rij rechten: om menswaardig behandeld te worden, om je mening en gevoel te uiten, om je doelen na te streven, om néé te zeggen, om te vragen wat je wilt, om fouten te maken, om zelf te bepalen wat je doet, om te ontvangen waar je voor betaald hebt, om je mening te herzien en om voor jezelf op te komen. Maar, vergeet niet dat anderen precies dezelfde rechten hebben! Een ander hoeft zich niet steeds af te vragen of zijn of haar behoeften jou goed uitkomen. Terug naar ‘het afwasincident’: je partner mag natuurlijk vragen wat hij/zij wil.


  De vierde vraag, ‘lukt het me nu om op de juiste manier te reageren?’, heeft met zelfbeheersing te maken. Wanneer je voelt dat je bloed gaat koken, dan is er maar één verstandig advies: wegwezen, eerst even afkoelen voordat je brokken maakt. Loop desnoods even naar de badkamer en houd je handen onder de kraan, tel tot tien of probeer tien kalmerende woorden te bedenken. Dit zou bijvoorbeeld bij ‘het afwasincident’ een goede reactie kunnen zijn. Zodra je iets rustiger bent kun je weer teruggaan. Je zou de vraag of het je lukt om goed te reageren ook meer technisch kunnen opvatten: welke reactie is het meest effectief en hoe of wanneer kan ik die het beste geven. Afhankelijk van de situatie kun je je reactie uitstellen om in alle rust manieren te bedenken waarop je het beste kunt reageren. Bijvoorbeeld eerst een brief schrijven of advies vragen aan een deskundige.


  De vier ‘afkoelingsvragen’ zijn vier afzonderlijke beslissingsmomenten waarop je nagaat of je boos moet blijven. Vier kansen om je boosheid af te blazen of uit te stellen. In het begin zal het lastig zijn de vragen te beantwoorden en waarschijnlijk zal je boosheid het vaak nog winnen van het redelijk denken. Maar als je er veel mee experimenteert, zul je merken dat het langzaam aan steeds beter gaat.


  De bedoelingen van de ander


  Als er iets misgaat in het contact met anderen, betekent dat meestal dat er onduidelijkheid is over elkaars bedoelingen. Mensen maken zeer veel fouten, maar dit gebeurt vaker uit onmacht of onvermogen dan uit de pure wil anderen pijn te doen. Vaak proberen zij zichzelf te beschermen of te voorkomen dat ze in de steek worden gelaten. De gevolgen van ‘fouten maken’ kunnen heel naar zijn, maar toch is dat niet hetzelfde als doelbewust anderen willen kwetsen. Het toeschrijven van allerlei slechte bedoelingen aan anderen vertroebelt het zicht op eventuele constructieve oplossingen.


  Twee waarschuwingssignalen voor het toeschrijven van slechte bedoelingen zijn ‘beschuldigers’ en ‘gebieders’. Bij beschuldigers ga je ervan uit dat een ander jou opzettelijk pijn wil doen. In jouw ogen ben je het slachtoffer van een ‘gemeen’ complot. Alles wat je tegenstaat, je frustreert of je dwarszit in het gedrag van anderen, wordt al snel in de categorie ‘beschuldigers’ ondergebracht. Zij doen het, volgens jou, om je tegen te werken.


  Bij ‘gebieders’ ben je te snel geneigd anderen jouw normen, waarden, wetten en geboden op te leggen. Jij vindt dat je gelijk hebt en in je recht staat en je zult duidelijk maken dat je ‘misdaden’ niet tolereert. Omdat het, in jouw ogen, om belangrijke ‘morele kwesties’ gaat, ben je niet snel bereid deze ideeën los te laten. Het probleem van licht ontvlambare mensen is dat zij al snel het idee hebben dat hun woede ‘gerechtvaardigd’ is. Toch is het verstandiger om je bij elk nieuw ‘conflict’ af te vragen of de ander echt met kwade bedoeling handelt. Daarnaast kun je jezelf de vraag stellen of het vanzelfsprekend is dat anderen zich aan jouw persoonlijke wetten houden. Zodra je beseft dat iedereen dezelfde rechten heeft, kun je stoppen met aanvallen en komt er ruimte voor redelijk onderhandelen.


  Anderen zullen hun gedrag alleen willen veranderen als ze daar zelf ook de voordelen van zien. Als denkoefening kun je nagaan hoe je het gewenste gedrag bij anderen kunt belonen én hoe je tegelijkertijd kunt accepteren dat zij de wereld nu eenmaal anders waarnemen dan jij. Mensen hebben dezelfde basisbehoeften en verlangens. Iedereen zoekt geluk, liefde, erkenning en voldoening. Elk mens heeft zijn eigen dromen. Als je daar meer oog voor krijgt en je ‘vecht- en beschuldigingshouding’ weet los te laten, zal de neiging om anderen te veroordelen kunnen afnemen. Begrip voor anderen kan ook sneller leiden tot meer zelfrespect. In plaats van obsessief kwaad te blijven ga je, wanneer je weet wat anderen beweegt, problemen vanuit een breder perspectief benaderen.


  Oefening


  Zoek achter het ‘storende gedrag’ van anderen naar hun goede bedoeling. Gebruik daarbij de volgende vragen:


  Boos: wat doet de ander?


  hoe komt dat/wat bedoelt de ander?


  Redelijk: wat doet de ander?


  hoe komt dat/wat bedoelt de ander?


  Voorbeeld:


  Koen belt ’s avonds zijn vriendin, hij wil met haar iets leuks gaan doen. Zij antwoordt kortaf en meestal is dat het teken voor hem om zeer kwaad te worden omdat hij zich dan afgewezen voelt. Hij krijgt de opdracht na te denken over haar ‘goede’ bedoelingen. Eerst noteert hij wat ze doet, daarna beschrijft hij wat zij daarmee bedoelt.


  Boos: Wat doet ze: Ze zegt dat ze vanavond geen tijd voor mij heeft. Ze ziet dat ik probeer te veranderen en wil me expres dwarsbomen om me te pesten. Ze vernedert me.

  Wat bedoelt ze: Ze vindt me een naarling en wil me dumpen.


  


  Redelijk: Wat doet ze: Ze zegt dat ze doodmoe is en vanavond vroeg naar bed wil.

  Wat bedoelt ze: Normaal vindt ze het leuk om samen iets te doen, maar vanavond is ze te moe. Accepteer dat alsjeblieft zonder boos te worden. Ze is bang dat als ze niet voldoende nachtrust krijgt haar werk er onder zal lijden.


  Nadat je bewust nagedacht hebt en gezocht hebt naar iemands goede bedoelingen, zul je merken dat er minder reden is om heel kwaad te blijven. Je hoeft niet al het gedrag van anderen goed te praten. Het gaat erom dat je in moeilijke situaties je achterdochtige gedachten vervangt door redelijke gedachten. Niet iedereen heeft alleen maar goede bedoelingen, maar vaak zijn er ook voldoende onschuldige verklaringen voor iemands gedrag. Als er toch nog boosheid of ongenoegen overblijft, dan kun je deze zonder overbodige agressie uiten.


  Conflicten in het dagelijks leven


  De meeste mensen reageren het felst op fouten van mensen in hun directe omgeving. Ze zijn sneller bereid de fouten van een ‘vreemde’ te vergeven dan van iemand die dicht bij hen staat. De gedachtegang lijkt te zijn dat de ander uit liefde vriendschap of collegialiteit een soort onfeilbaar en ontastbaar wezen moet worden. We idealiseren en romantiseren de ander en stoten bij tegenvallers lelijk ons hoofd. De meest gehoorde uitspraken zijn dan: ‘Van jou had ik dit nooit verwacht.’ Of: ‘Omdat ik jou volledig vertrouw, omdat je veel om mij geeft, omdat we vrienden zijn of dagelijks met elkaar te maken hebben, mag je me geen pijn doen!’ Eigenlijk is dat vreemd, want hoe dichter je bij iemand staat, hoe eerder je ook met ‘menselijke’ kanten en ‘kronkels’ te maken krijgt. Mensen maken nu eenmaal fouten. Hun stemming kan wisselen, ze kunnen van alles vergeten, ze kunnen eerst aan zichzelf denken. Kortom ze kunnen veel dingen doen die je erg boos kunnen maken. Speciaal voor deze probleemsituaties met mensen waar je dagelijks mee te maken hebt, geven we de volgende richtlijnen.


  Stel je woede uit


  Niet aanvallen, loop even weg, doe wat anders. Blijf zolang je woede op het kookpunt is uit de buurt van degene op wie je kwaad bent. (Sluit je even voor hem of haar af, blijf er niet obsessief mee bezig.) Verander je lichaamshouding, ga zo ontspannen mogelijk zitten of liggen, leun achterover. Ga desnoods tien minuten wandelen, bewegen of op een gezonde en onschuldige manier je agressie afreageren. Bedenk dat je in de ‘aanvalshouding’ niet redelijk kunt denken. Kun je een stap terug doen en uit de agressiecirkel stappen? Vertraag je denken spreektempo, herhaal in jezelf het woord ‘rustig’. Ga rustig na wat je echt wilt of nodig hebt, in plaats van je op te winden.


  Gun de ander nieuwe kansen


  Je beste vriend, je baas, je partner of een familielid, ze zullen allemaal vroeg of laat dingen doen die jou dwarszitten. Laat de relatie niet op die punten ‘breken’. Gun elke gelegenheid, elke vergadering, elke ontmoeting, elke dag een nieuwe kans! Laat oude conflicten los. Wanneer je wraakacties of prachtige volzinnen gaat bedenken waar je de ander publiekelijk mee af kunt troeven, blijf je in gedachten bij oude conflicten. Je blik vertroebelt, je raakt bevooroordeeld. Praat het conflict onder vier ogen uit of vergeef de ander zijn fouten of zwakheden. Probeer nieuwe situaties fris te benaderen.


  Houd oog voor iemands goede kanten


  Het echte probleem is niet de ongewenste reactie van de ander. Het probleem is hoe je er zo ‘wijs’ mogelijk mee om kunt gaan én of je er überhaupt op moet reageren! Probeer je voor te stellen dat je ook genegenheid en begrip voor de ander voelt. Kun je alle punten op een rij zetten waarom je de ander ook aardig vond? Zoek met een open blik naar het goede in de ander, daar kun je op voortbouwen. Hoe meer oog je krijgt voor de pluspunten van anderen, hoe groter de kans wordt dat zij ook naar jouw sterke kanten kijken. Ben je in staat het ongewenste gedrag af te wijzen en niet de hele persoon?


  Maak er geen soap van!


  Laat je niet overstuur maken. Er is een beter alternatief. Stop ermee je eigen boosheid te creëren. Waarom zou je als een soap-acteur rond blijven rennen om iedereen terug te pakken of wraak te nemen? Moet je het vervelende gedrag van een ander ‘met gelijke munt terugbetalen’? Je hoeft niet met je gezicht vals glimlachend, close-up, in beeld nadat je ‘wraak hebt genomen’. Het enige wat je daarmee wint, is dat de volgende dag waarschijnlijk de rollen omgedraaid zijn. Soaps moeten elke dag doorgaan, er wordt ellende gecreëerd om de kijkers zoet te houden. In het echte leven probeer je problemen op te lossen, ruzies uit te praten en daardoor relaties te verdiepen.


  Accepteer je eigen gevoelens


  Word niet bang van je eigen boosheid. Kijk er rustig naar, laat het over je heen komen. Bedenk dat je niet hetzelfde bent als je boosheid, je hoeft je er niet naar te gedragen of je er blind aan over te geven. Toon begrip voor je eigen gevoel, veroordeel jezelf niet. Iemand die zijn eigen emoties (h)erkent, zal beter in staat zijn deze te beheersen. Praat met iemand die afstand kan nemen van de probleemsituatie. Maak duidelijk hoe jij de problemen ervaart. Probeer te accepteren dat je ongenoegen voelt, niemand eist van jou emotionele perfectie.


  Geef een tegengestelde reactie


  Doe iets aardigs/sympathieks, het maakt niet uit wat of voor wie. Maak niet dezelfde fout als de ander. Voeg niet meer ellende toe door precies hetzelfde als de ander te reageren. Jij kunt je wel aan je eigen regels houden en verantwoordelijkheid nemen voor je eigen gedrag. Koop een bos bloemen voor jezelf, draai mooie muziek. Achteraf gezien kun je een ‘dramatische’ soap meestal veranderen in een ‘vrolijke comedy’. In welke scènes zit humor verborgen?


  Wat je ook doet, zeg niet je vertrouwen op in mensen met wie je nog jaren verder moet.


  Samenvatting


  Te veel boosheid heeft lichamelijk, psychologisch en sociaal negatieve gevolgen. Boosheid hoeft niet per definitie negatief te zijn. Op de momenten dat je gekwetst bent, is het zaak je aandacht te blijven richten op datgene waar je om geeft. Sommige mensen verwarren het beheersen van boosheid met het onderdrukken van boosheid. Elk gevoel heeft zijn waarde en betekenis.


  Het beheersen van boosheid begint met het stellen van een paar ‘afkoelingsvragen’ direct nadat je je boosheid voelt opkomen. Mensen maken zeer veel fouten, maar dit gebeurt vaker uit onmacht of onvermogen dan uit de pure wil anderen pijn te doen.


  Twee waarschuwingssignalen voor het toeschrijven van slechte bedoelingen zijn ‘beschuldigers’ en ‘gebieders’. Bij beschuldigers ga je ervan uit dat een ander jou opzettelijk pijn wil doen. Bij ‘gebieders’ ben je te snel geneigd anderen jouw normen, waarden, wetten en geboden op te leggen. Anderen zullen hun gedrag alleen willen veranderen als ze daar zelf ook de voordelen van zien. Hoe dichter je bij iemand staat, hoe eerder je ook met ‘menselijke’ kanten en ‘kronkels’ te maken krijgt. Stop er mee je eigen boosheid te creëren. Wat je ook doet, zeg niet je vertrouwen op in mensen met wie je nog jaren verder moet.


  3

  Schuld of spijt?


  Zolang als er mensen zijn, is er nagedacht over hoe zij zichzelf in toom konden houden. We zijn bepaald niet volmaakt, er zijn nogal wat valkuilen waar we in kunnen lopen. We kunnen te trots, te afgunstig, te gulzig, te gierig, te gemakzuchtig, te gevaarlijk of te genotzuchtig zijn. En dat zijn nog maar een paar ‘zonden’ waar we ons aan te buiten kunnen gaan. Met alles wat we doen of nalaten, kunnen we een van onze wetten overtreden.


  Gelukkig zijn er regels en heeft iedereen zijn eigen normen en waarden. Een moraal, mentaliteit of persoonlijke standpunten over goed en kwaad bieden, als het goed is, duidelijke richtlijnen waar je je aan kunt houden. Het zijn als het ware de wegen op een landkaart die je kunt volgen zonder te verdwalen. Tot zover is er niets aan de hand. Maar wat gebeurt er als je je eigen regels overtreedt?


  De mate waarin je je schuldig voelt kan variëren. Als de gevolgen van je ‘misstap’ voor jezelf of anderen groot zijn, zal je schuldgevoel ook groter zijn. Meestal is het ook zo dat hoe dichter je bij een ander staat hoe schuldiger je je voelt als er iets misgaat. Mensen kunnen zich bijvoorbeeld jegens hun ouders, partner of kinderen erg schuldig voelen terwijl zij dat bij mensen die verder van hun afstaan nauwelijks hebben. Schuldgevoel kan tijdelijk zijn of als een soort basisgevoel aanwezig zijn. Sommige mensen voelen zich constant schuldig. Zodra er iets verkeerd gaat, nemen zij direct alle verantwoordelijkheid op zich. Na een vermeende ‘overtreding’ worden zulke mensen letterlijk gekweld door schuldgevoelens. Zij keuren zichzelf volledig af en raken verstrikt in een web van zelfverwijt.


  Schuldgevoel is vaak het gevolg van het overschatten van je eigen verantwoordelijkheid. Met behulp van de volgende oefening kun je voor een recent probleem nagaan, wat jou precies te verwijten valt. Voor welk deel ben jij verantwoordelijk, voor welk deel zijn er andere oorzaken? Is dit probleem voor honderd procent jouw schuld?


  Neem een probleem of fout waarover je je schuldig voelt. Verzamel vervolgens zo veel mogelijk andere oorzaken die ook hebben bijgedragen aan het probleem.


  Voorbeeld:


  Mirjan haalde een 5,4 voor haar proefwerk. Ze voelde zich schuldig en vond dat ze lui was en ‘beter haar best had moeten doen’. Naar objectieve maatstaven gezien, had ze hard genoeg had gewerkt. Haar lijst met andere oorzaken zag er als volgt uit:


  1) Het was een zeer moeilijk proefwerk. 2) Ze had gewoon pech. 3) Niet alle stof was in de klas behandeld. 4) Door haar examenvrees kon ze zich minder goed concentreren. 5) Haar leraar had het proefwerk te laat aangekondigd. 6) Haar aantekeningen waren twee dagen voor het proefwerk ‘zoekgeraakt’.


  Het verschil tussen schuld en spijt


  Bij een schuldgevoel staat het gevoel van ‘slecht zijn’ centraal, je hebt de regels overtreden. Iemand die zich schuldig voelt denkt: ‘Ik heb iets verkeerds gedaan en daarom deug ik niet, ben ik onzuiver.’ Naast schuldgevoel kun je ook andere negatieve emoties ervaren. Bijvoorbeeld:


  


  
    
      	
        1

      

      	
        Depressie: door mijn ‘slechte gedrag’, ben ik minderwaardig of waardeloos;

      
    


    
      	
        2

      

      	
        Schaamte: als anderen er achter komen wat ik heb gedaan, zullen ze me zeker afkeuren;

      
    


    
      	
        3

      

      	
        Angst: ik loop het risico op wraakacties of straf.

      
    

  


  Je zo schuldig voelen dat je er zelf aan onderdoor gaat, leidt tot niets en helpt je nergens bij. Een te groot schuldgevoel werkt ontmoedigend. De dingen die je verkeerd doet blijven in je hoofd rondspoken. Door het constant herhalen van je fouten nemen ze in je hoofd buitenproportionele vormen aan. Je bent je er vaag van bewust dat je misschien overdrijft en dat je schuldgevoel tijdverspilling is, maar je kunt het niet stopzetten. Vervolgens kun je je daar ook weer schuldig over gaan voelen.


  Om uit een negatieve ‘schuldspiraal’ te kunnen ontsnappen, is het van belang dat je een onderscheid leert maken tussen schuld en spijt. Spijt richt zich alleen op je gedrag en is om te zetten in concrete punten die je kunt veranderen. Schuldgevoel richt zich op je hele persoon en is daardoor ongrijpbaar. Het verlamt je, geeft je geen recht van spreken meer en het gevoel dat er ‘niets meer aan te doen is’. ‘Je bent nu eenmaal slecht’. Bij spijt blijf je beseffen dat je meer bent dan datgene wat je verkeerd deed. Het is goed om over wat je doet na te denken, maar het is ronduit zinloos om de hele tijd je fouten te herhalen.


  Schuldgevoel is een brandalarm dat rinkelt alsof het hele gebouw in brand staat. Spijt is een alarm dat afgaat, maar tegelijkertijd exact aangeeft op welke plaats de brand is.


  Spijt helpt je te begrijpen waarom je iets verkeerd deed omdat je er nog steeds redelijk over kunt blijven denken. Bij schuldgevoel zijn begrip en van je fouten kunnen leren vaak niet mogelijk omdat het nare gevoel te groot is. Wanneer schuldgevoel zodanig kan afnemen dat het verandert in spijt kun je, met meer zelfvertrouwen, leven volgens je eigen normen en waarden.


  Kun je fouten voorkomen?


  Er is helaas geen tekort aan manieren om het fout te doen. Het is altijd mogelijk dingen te zien die verkeerd gingen en je daar weer schuldig over te voelen. En om het nog iets ingewikkelder te maken: terwijl je iets goeds doet, kun je tegelijkertijd iets anders fout doen. Het is onmogelijk twee tegenstrijdige zaken of mensen op hetzelfde moment tevreden te stellen. Je kunt ook met een schoon geweten denken iets zeer nobels te doen waarvan later kan blijken dat het helemaal niet goed was. In simpele, duidelijke situaties kun je gemakkelijker voorkomen dat je iets verkeerd doet dan in meer complexe situaties. Bij alles wat er op een gewone dag op ons afkomt is het onmogelijk om helemaal niets verkeerds te doen. De enige manier om niets fout te doen, is doodstil op een stoel gaan zitten zonder je te bewegen. Alhoewel, over niets doen kun je je ook weer schuldig gaan voelen. Wellicht is het dus beter je te richten op wat je nu goed kunt doen en niet op wat je allemaal ‘verkeerd hebt gedaan’. Normen en waarden zijn niet statisch maar ontwikkelen zich in de loop van de tijd. Probeer flexibel te blijven, hou er rekening mee dat je steeds verandert. Beoordeel jezelf vanuit de tijd, omstandigheden en ideeën die je had op het moment dat je iets ‘verkeerds’ deed.


  Een overdreven verantwoordelijkheidsgevoel


  Mensen die zich vaak schuldig voelen, lijden aan een overdreven verantwoordelijkheidsgevoel. Zij overschatten hun eigen aandeel in de dingen die gebeuren. Uit pure onzekerheid lopen zij met ‘schuldschakelaars’ op hun rug rond, waar iedereen naar hartenlust aan mag draaien. Zij vergeten dat er zeer veel dingen zijn waar ze geen controle over hebben en waar zij bovendien niet alleen verantwoordelijk voor zijn. Een voorbeeld:


  Lisa voelt zich zeer verantwoordelijk voor het welzijn van haar moeder. Elke avond klokslag 20.00 uur belt zij haar moeder om de gebeurtenissen van die dag door te nemen. De reactie van haar moeder is vaak hetzelfde. Met een klagende, zeurende stem stort zij een emmer vol dagelijks leed over haar dochter uit. Zij heeft weinig belangstelling voor wat Lisa heeft meegemaakt en blijft haar pijnen, tegenslagen en het wangedrag van andere mensen gedetailleerd beschrijven. Daarnaast beklaagt zij zich over het feit dat Lisa te weinig op bezoek komt. Ze zegt dat de dochter van de buren zo’n fantastische meid is, omdat zij dagelijks haar bejaarde ouders verzorgt. Lisa voelt zich na deze telefoontjes schuldig en somber en blijft de hele avond piekeren over hoe zij beter voor haar moeder zou kunnen zorgen.


  Lisa heeft dit probleem al vele keren met haar vriendinnen besproken. Veel van haar vriendinnen zitten met dezelfde of soortgelijke problemen en weten voor Lisa heel goed hoe zij het op moet lossen. Ze moet volgens hen in het contact met haar moeder duidelijke grenzen stellen, omdat zij door het eeuwige geklaag van haar moeder nauwelijks ruimte voor haarzelf overhoudt. Diep in haar hart weet Lisa dat haar vriendinnen gelijk hebben maar ze vindt het ‘zo zielig’ voor haar moeder en blijft elke avond bellen. Ze wil absoluut trouw aan haar moeder blijven en ziet geen kans het klaag-belpatroon te doorbreken.


  De situatie verandert nadat Lisa met een van haar vriendinnen een middagje bij haar moeder op bezoek is geweest. Op de terugweg in de auto praten Lisa en haar vriendin nog wat na over het bezoek. Lisa vertelt ook over haar eeuwige schuldgevoel en de steeds weer terugkerende klaagtelefoontjes. Haar vriendin reageert verbaasd en antwoordt heel nuchter: ‘Zo te zien redt jouw moeder zich uitstekend en vermaakt zij zich heus wel. Volgens mij is ze helemaal niet zo zielig.’ ’s Avonds denkt Lisa na over de woorden van haar vriendin, het lijkt wel of haar ogen langzaam opengaan. Hoe zielig is haar moeder eigenlijk? Van jongs af aan had Lisa haar moeder alleen vanuit de ‘zielige’ kant bekeken, had ze alleen maar oog gehad voor haar zorgen, haar pijntjes en haar verdriet. Maar er moesten ook ander kanten aan haar moeder zijn. Ze had haar zaakjes prima voor elkaar. In hoeverre verschilden de zorgen van haar moeder met die van andere mensen? En de allerbelangrijkste vraag: in hoeverre is zij verantwoordelijk voor het geluk van haar moeder?


  In therapie krijgt Lisa een lijst met vragen waar zij nog eens langer over na kan denken. Het zijn anti-schuldgevoel vragen die je jezelf kunt stellen wanneer je je zorgen over het welzijn van een klagende ander niet van je af kunt zetten:


  


  
    
      	
        –

      

      	
        hoe zielig is de ander echt?

      
    


    
      	
        –

      

      	
        hoe zou jij het zelf vinden om iemand te hebben waar je eindeloos tegen aan kon zeuren?

      
    


    
      	
        –

      

      	
        wat doet het met jouw wereldbeeld en toekomstperspectief als je alleen maar oog hebt voor de zorgen van de ander?

      
    


    
      	
        –

      

      	
        voel je echt alleen maar medelijden of is er ook sprake van boosheid en irritatie om het steeds weer inperken van je vrijheid?

      
    


    
      	
        –

      

      	
        word je eigenlijk niet als een ‘klaagvuilnisbak’ gebruikt terwijl de ander gewoon verder leeft?

      
    


    
      	
        –

      

      	
        leert de ander zichzelf te redden of te vermaken als jij dat altijd voor haar/hem wilt blijven doen?

      
    


    
      	
        –

      

      	
        word je wel eens bedankt voor je aandacht? – zou je met dat geklaag ook niet gemanipuleerd kunnen worden?

      
    


    
      	
        –

      

      	
        toen je klein was leek het verdriet van een ander onoverkomelijk groot, maar is dat nu je volwassen bent nog steeds zo?

      
    


    
      	
        –

      

      	
        is jouw eigen leven één groot feest of moet jij net zoals alle anderen ook leren omgaan met alle dagelijkse zorgen en problemen (ook als je ouder wordt)?

      
    

  


  Natuurlijk heeft iedereen het recht om af en toe eens lekker tegen je aan te zeuren. Het is prettig om je hart te kunnen luchten. Maar er moet wel een redelijk evenwicht blijven tussen klagen en zelf iets aan je problemen doen. Desnoods door professionele hulp te zoeken. Als dochter, zoon, vriend, kennis, collega, medemens ben je nooit verantwoordelijk voor de nare gevoelens van een ander. Het blijven de negatieve omstandigheden, gedachten en houding van die ander. Bovendien is niemand ermee geholpen als jij je ook nog eens ongelukkig gaat voelen. Misschien dat het de ander juist kan opbeuren als hij of zij ziet dat het met jou wel goed gaat, daar kan hij/zij hoop uit putten.


  Anti-klaagtechnieken


  Emoties en vooral negatieve emoties kunnen letterlijk zeer besmettelijk zijn. Als je er zelf in slaagt kalm en helder te blijven denken, ben je minder snel geneigd de negatieve stemming van een ander over te nemen. Emotioneel begrip of openstaan voor de ander betekent nooit dat je je door iemand anders naar beneden moet laten trekken. Sommige mensen hebben er een dagtaak aan om hun ‘ellende’ in geuren en kleuren bij anderen te ‘dumpen’, zonder geïnteresseerd te zijn in oplossingen. Je kunt je afvragen wie ermee geholpen is, als je de ander blijft helpen of redden en het eindresultaat is dat zowel jij als hij er aan onderdoor gaan. Je kunt de problemen van een ander herkennen en erkennen, maar neem niet de verantwoordelijkheid voor zijn eigen leven van hem over. De volgende technieken kunnen je hierbij helpen.


  Anti-klaagtechniek 1


  De ander bevestigen of gelijk geven, en daarna iets aardigs zeggen. Géén oplossingen aandragen. De ander voelt zich ‘begrepen’ en de lol van het klagen gaat eraf als er helemaal geen tegengas meer komt.


  Voorbeeld:


  Klager: ‘Ik had vandaag weer zo’n hoofdpijn. Ik kwam nergens aan toe, wat een ellende zeg.’

  Jij: ‘Dat lijkt me heel vervelend voor je.’

  Klager: ‘Ja, die pijnen zijn niet om uit te houden, ik word er moedeloos van.’

  Jij: ‘Ja, het is ook heel moeilijk om zo vaak pijn te hebben.’

  Klager: ‘Ik had zo graag naar buiten willen gaan, maar met die pijn kan dat niet.’

  Jij: ‘Wat jammer voor je, dat heb je niet verdiend.’

  Klager: ‘Zeg dat wel, wil je nog koffie?’


  Anti-klaagtechniek 2


  De ander bevestigen of gelijk geven, en daarna ‘afleiden’ door iets positiefs te zeggen. Ook hier geldt: geen oplossingen aandragen.


  Voorbeeld:


  Klager: ‘Ik maak me zorgen over mijn man, de laatste tijd gaat hij steeds meer naar het café.’

  Jij: ‘Ja, te veel alcohol is niet gezond. Zeg, is hij nog steeds zo gek op voetballen?’

  Klager: ‘Ik word gek van het lawaai van de bovenburen, kunnen ze hun kinderen niet eerder naar bed brengen.’

  Jij: ‘Ja, geluidsoverlast is heel erg storend en vervelend. Zeg, weet je nog dat we vorige keer zo gelachen hebben met Peter?’

  Klager: ‘De televisie is ook niets meer aan, echt leuke programma’s zoals vroeger zie je niet meer.’

  Jij: ‘Ja, ik kijk zelf ook niet zoveel meer. Zeg, kan jij nog steeds zo lekker koken, ik vond jouw nasi laatst echt heerlijk.’


  Respecteer emotionele grenzen: Alle gevoelens van de ander zijn toegestaan, maar niet elk (manipuleer)gedrag. Je kunt je voorstellen dat een ander het moeilijk heeft zonder in hetzelfde problemenschuitje te stappen. Ook al probeert een ander je van het tegendeel te overtuigen, zijn problemen of stemming hebben meestal niets met jou te maken. Wanneer de ander blijft klagen, kun je simpelweg zeggen: ‘Wat denk je zelf aan dit probleem te kunnen doen?’ Vervolgens ga je weer over op een ander onderwerp of maak je je beleefd uit de voeten. Als je om wat voor reden dan ook met chronische klagers in contact komt, hou je dan vast aan de tijd die je maximaal aan hen wilt besteden. Bescherm jezelf door niet te lang te blijven.


  Jezelf vergeven


  ’Ik heb iets gedaan waar ik op zijn zachtst gezegd niet blij mee ben. Eerlijk gezegd schaam ik me diep, vind ik mezelf slecht. Hoe heb ik zoiets kunnen doen? Wat een afgang, niemand mag het weten. Het blijft aan me knagen. Ik ben niet zuiver meer, ik deug niet. Ik heb geen recht van spreken. Soms gaat mijn schuldgevoel zo ver dat ik mezelf niet meer toesta verder te leven. Tegelijkertijd besef ik dat zo’n zware straf in geen enkele verhouding staat tot wat ik heb misdaan. Toch blijf ik mezelf maandenlang kwellen. Geen rechtbank had me zo streng kunnen straffen als mijn eigen schuldgevoel.’


  De man die dit verhaal vertelde, durfde pas na een paar gesprekken zijn misstap te ‘onthullen’. Echt schokkend was het niet, het was een van de vele dingen die we allemaal, in een moment van zwakte, zouden kunnen doen. Door het te vertellen viel er een zware last van zijn schouders en kon hij toetsen of het echt zo onvergeeflijk was wat hij had gedaan. We laten met opzet open waar hij zich zo schuldig over voelde omdat je het anders te gemakkelijk kunt vergelijken met wat jezelf verkeerd deed. In plaats daarvan geven we je de kans om over je eigen misstappen na te denken. Denk eens na over de volgende vragen:


  Kun je...


  – eerlijk zijn als je oneerlijk bent geweest;


  – trouw zijn als je ontrouw bent geweest;


  – goed zijn als je slecht bent geweest;


  – open zijn als je gesloten bent geweest;


  – moedig zijn als je bang bent geweest;


  – onschuldig zijn als je schuldig bent geweest;


  – clean zijn als je verslaafd bent geweest;


  – zuiver zijn als je onzuiver bent geweest;


  – integer zijn als je omkoopbaar bent geweest;


  – liefdevol zijn als je liefdeloos bent geweest?


  We weten niet hoe jij erover denkt, maar volgens ons heb je altijd het recht om te veranderen. Je zult nooit iemand ontmoeten die perfect aan de criteria van de bovenstaande eigenschappen kan voldoen. Niemand is altijd voor honderd procent eerlijk, trouw, goed... enzovoort. Deze vragen staan gelijk aan de vraag of je opnieuw mag beginnen. Dat is iets heel anders dan alles goedpraten. Durf je jezelf te vergeven? Kun je de draad weer oppakken waar je hem hebt laten liggen? Ben je in staat te erkennen dat je met een overdreven strenge houding nooit goed genoeg kunt zijn? Dat menselijkheid het enige en het beste is wat je te bieden hebt? Vergeving geeft je je keuzevrijheid terug, brengt je van de zijpaden terug naar de hoofdroute. Als blijkt dat je weer ‘goed’ mag zijn, zul je zien dat het veel prettiger en leuker is om de dingen te doen en te kiezen waar je je niet schuldig over hoeft te voelen. Je zelfrespect kan alleen groeien wanneer je jezelf een nieuwe kans op verbetering gunt.


  Je fouten toegeven


  Iets verkeerd doen betekent niet dat je minder mens wordt, dat je minder recht op mededogen hebt. Mag je fouten maken, ook die ene die je nou net niet had willen maken? Geef je misstappen toe, zonder ontkenning, zonder anderen te beschuldigen, je kunt er alleen maar groter van worden. Kun je zeggen dat het je spijt en herstellen wat je redelijkerwijs kunt of moet herstellen? Accepteer je de eventuele consequenties en beloof je beterschap? Zwakheden en fouten zijn levenslessen. Je hoeft niet te negeren wat er eerder gebeurd is, maar laat het nooit een goede toekomst in de weg staan. Laat oude pijn los, vergeven is veilig. Het verleden is en blijft het verleden of het nu één dag of duizend jaar geleden is. Schuldgevoel is niet alleen het gevolg van het overtreden van regels, maar vooral van de consequenties die je daaruit trekt. Je overdrijft als je algemene persoonlijke conclusies trekt zoals: ‘Ik ben een slecht mens.’ Probeer je oordeel te beperken tot specifiek gedrag. Een voorbeeld:


  Ton komt vol zelfverwijt, schuldgevoel en afkeuring ‘opbiechten’ wat hij in het weekend daarvoor allemaal verkeerd heeft gedaan. Hij is er kapot van en zegt: ‘Ik heb me als een beest misdragen.’ En het is inderdaad niet mis, hij is flink uit de bocht gevlogen. Drank, drugs, vrouwen en dat terwijl hij al een relatie heeft. Na een lange emotionele zitting mompelt hij bijna onverstaanbaar dat hij zichzelf dit nooit kan vergeven. Zijn therapeut vraagt hem: ‘Nooit? Waarom niet? Kan je schuldgevoel veranderen wat er gebeurd is? Word je er een beter mens van? Kun je leren van je verleden? Je hebt het vaker niet dan wel verkeerd gedaan.’ Het is een tijdje stil. Ton denkt na, kijkt op en antwoordt: ‘Ja... waarom eigenlijk niet? Waarom zou ik mezelf dit nooit mogen vergeven?’


  Zonder overdreven schuldgevoel is Ton beter in staat zijn fouten toe te geven en zijn vriendin duidelijk te maken dat het hem echt spijt. Zolang hij alleen maar bezig blijft met zijn eigen schuldgevoel, zal hij geen ruimte voor haar gevoelens hebben. Daardoor kan hij te snel in de verdediging schieten, verzachtende omstandigheden aanvoeren of haar gaan beschuldigen. Waarschijnlijk kan hij, nadat hij zichzelf heeft vergeven, ook meer begrip tonen voor haar boosheid en frustratie over zijn ‘wangedrag’.


  Macht of onmacht over gevoelens


  Zelfs met de beste voornemens blijven mensen soms hun eigen regels overtreden. Hoe graag we het ook zouden willen, we kunnen niet altijd weerstand bieden aan verleidingen, lichamelijke impulsen en de drang naar het tijdelijk vergeten van onze dagelijkse zorgen. De buitenste lagen van ons brein zijn hoog ontwikkeld en in staat tot het maken van ingewikkelde morele keuzes. Maar daaronder, in de diepere lagen, zijn er impulsen en gevoelens die slechts geïnteresseerd zijn in het zo snel en eenvoudig mogelijk bevredigen van al onze behoeften.


  Wanneer we onze fantasie de vrije loop laten en kijken naar de inhoud van sommige van onze dromen, wordt al snel duidelijk dat er dingen door ons heen kunnen gaan waar nachtelijke televisieprogramma’s veel geld voor over zouden hebben. Daar hoef je je niet voor te schamen, op de inhoud van je dromen en onbewuste fantasieën heb je nauwelijks invloed. In je slaap doen je brein en lichaam van alles om de dagelijkse spanning kwijt te raken. Zelfs de braafste dominee heeft geen invloed op wat er in zijn slaap door hem heen gaat. Stel dat je bijvoorbeeld overdag heel erg je best doet om je aan een streng dieet te houden. De kans wordt dan groot dat je ’s nachts droomt over de meest uitgebreide maaltijden waar je je vol overgave aan te goed doet. Wellicht word je daarna met een schuldgevoel wakker en ben je blij dat het alleen maar om een droom ging.


  Soms kun je overdag ook wel eens ‘een beetje slapen’ of minder goed opletten. Meestal gaat het dan om zaken die te maken hebben met het beheersen van je impulsen (eten, drinken, seksualiteit, agressie enzovoort). Voor je het weet heb je ‘iets gedaan’ waarvan je vurig zou wensen dat het slechts om een droom ging en niet om iets wat echt gebeurd is. Daarna zit je met een hevig schuldgevoel. Om de intensiteit, duur en de negatieve gevolgen van een overdreven schuldgevoel te beperken, kun je het volgende bedenken:


  


  
    
      	
        1

      

      	
        Je norm blijft overeind; hiermee bedoelen we dat je niet snel je regels hoeft te veranderen en dat je je fouten niet hoeft weg te rationaliseren. Je hoeft geen nieuwe ‘achterafregels’ te bedenken zoals: ‘dat moet kunnen, hoor’, ‘ik geloof in vrije liefde’, ‘ik ben een soort Robin Hood’ of ‘het gaat toch van de grote hoop’ enzovoort. Je bent even van je regels afgeweken, maar je blijft er, zolang ze redelijk zijn, wel naar leven.

      
    


    
      	
        2

      

      	
        Je wilde het niet; hiermee bedoelen we dat je niet met opzet, doelbewust de zaak wilde verzieken. Je bezweek voor een verleiding, maar dat wil niet zeggen dat je het dolgraag nog een keer zou doen of dat je er geen spijt van hebt. Je stond die dag niet op met het idee: ‘vandaag ga ik eens lekker mijn eigen regels overtreden of mezelf pijn doen.’ Wanneer je iemand vraagt wat hij of zij liever doet: ontspannen op de bank zitten met een boek of totaal onbeheerst de ijskast leegeten, dan zal diegene waarschijnlijk voor het eerste kiezen.

      
    


    
      	
        3

      

      	
        Er is alleen sprake van fout gedrag. Bovendien gaat het meestal om gedrag waar je zelf het meeste last van hebt. De enige fout die je maakte ligt bij je daden. Jij blijft overeind. Je kunt een nieuwe poging wagen om je gedrag te veranderen. Maar een feit blijft dat het ‘vlees af en toe zwak is’. Zodra je je hebt voorgenomen deze fout niet meer te maken, kun je doorgaan. Je schuldgevoel heeft dan zijn functie gehad.

      
    

  


  Oefening


  Wanneer je spijt hebt van bepaald gedrag kun je op de onderstaande lijnen in percentages de mate van ‘slechtheid’ en de mate van menselijkheid van je gedrag aangeven.
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  Bij de tweede lijn kun je alleen maar 100% menselijk hebben aangegeven. Bij de eerste lijn weten we het niet. Als je schuldgevoel overdreven groot blijft, kun je de ‘tijdmachinetechniek’ toepassen. Je maakt een sprong vooruit in de tijd en bedenkt hoe je over een jaar over deze fout zou denken.


  Tot slot van dit hoofdstuk een paar ‘anti-schuldgevoel’-tips die je kunt gebruiken bij het leren beheersen van ongewenste of ongezonde gewoonten. We gebruiken als voorbeeld het volgen van een dieet, maar je kunt ze ook in andere situaties toepassen. Het belangrijkste punt blijft dat je door het aanpakken van je schuldgevoel je motivatie om door te zetten vergroot en de kans op terugval verkleint:


  Stel jezelf bij het leren beheersen van ongewenste gewoonten een zeer aantrekkelijke beloning in het vooruitzicht. Deze beloning mag je op vaste tijdstippen incasseren, ook als je even niet hebt volgehouden. Beschouw het als een beloning voor je poging, als een extra stimulans of als troost voor het feit dat het even misging.


  Maak ‘het dieet’ aantrekkelijk. Bij ‘zondigen’ geen schuldgevoel of zelfverwijt maar zelfacceptatie. Sta jezelf rustpunten toe waarop je je tegoed mag doen aan iets lekkers. Voorop staat dat je je houding zo aanpast dat het dieet een feest wordt, geen straf. Met de juiste houding kun je bergen verzetten. Denk maar aan het enorme succes van het Montignac-dieet: de belangrijkste kracht van dit dieet is dat het zeer aantrekkelijk is en dat je, onder bepaalde condities, mag eten wat je wilt.


  Houd jezelf voor dat je vrijwillig wilt veranderen, dat je het voor een goed doel doet en hou de dwang buiten de deur. Het blijft jouw keuze. Discipline is goed, maar dwang werkt meestal averechts. Jezelf onder druk zetten met onredelijke eisen verhoogt de spanning en de kans op terugval en afhaken. Je schuldgevoel werk je vervolgens weer weg door nog meer de fout in te gaan.


  Overdreven strenge geboden komen voort uit het idee dat je zonder dwang helemaal los zult slaan of de controle zult verliezen. Dit is meestal onterecht, denk maar eens terug aan een periode in je leven waarin het erg goed met je ging. Je had jezelf toen waarschijnlijk redelijk goed in de hand, zonder jezelf met een zweep achterna te zitten of constant je eigen aanklager te zijn. Als je toen goed kon functioneren zonder jezelf overdreven onder druk te zetten, waarom zou je dat nu dan ook niet kunnen?


  Steun jezelf, respecteer je waarden, geniet van wat je bereikt hebt en blijf achter jezelf staan, ook als je iets verkeerds hebt gedaan. Noteer je slechte gewoonten, je fouten en al de dingen waar je je schuldig over voelt. Schrijf alles op wat er aan je geweten knaagt. Scheur direct daarna het papier in stukken of stop het in de papiervernietiger. Vergeef jezelf en laat het achter je. Elke dag is volkomen nieuw en een nieuwe kans op verbetering. De dingen die je in je leven goed hebt gedaan of die je nog goed zult doen, tellen ook mee!


  Samenvatting


  Schuldgevoel is vaak het gevolg van het overschatten van je eigen verantwoordelijkheid. Het is van belang dat je een onderscheid leert maken tussen schuld en spijt. Beoordeel jezelf vanuit de tijd, omstandigheden en ideeën die je had op het moment dat je iets ‘verkeerds’ deed. We geven ‘anti-schuldgevoel’-vragen die je jezelf kunt stellen wanneer je je zorgen blijft maken over het welzijn van chronische klagers. Je bent nooit verantwoordelijk voor de nare gevoelens van een ander. Emoties en vooral negatieve emoties kunnen letterlijk zeer besmettelijk zijn. Respecteer emotionele grenzen: alle gevoelens van de ander zijn toegestaan, maar niet elk (manipuleer)gedrag.


  Laat schuldgevoel nooit een goede toekomst in de weg staan. Vergeving geeft je je keuzevrijheid terug, het brengt je van de zijpaden terug naar de hoofdroute.


  Er zijn ‘anti-schuldgevoel’-tips die je kunt gebruiken bij het leren beheersen van ongewenste of ongezonde gewoonten. Het belangrijkste punt blijft dat je door het aanpakken van je schuldgevoel, je doorzettingsvermogen vergroot en de kans op het bezwijken voor ‘een verleiding’ verkleint. De dingen die je in je leven goed hebt gedaan of die je nog goed zult doen, tellen ook mee!


  4

  De depressie-spiraal


  We voelen ons allemaal wel eens somber of verdrietig. Dat heeft soms een duidelijke aanleiding. En als het een duidelijke aanleiding heeft, is het verklaarbaar en hebben we er gemakkelijker vrede mee. We horen bijvoorbeeld regelmatig dat vrouwen vlak voor hun menstruatie zich somber of onrustig voelen. Ze accepteren de sombere emotie als onderdeel van hun menstruele cyclus. Ze weten dat het sombere of onrustige gevoel vanzelf weer verdwijnt, als de menstruatie eenmaal begonnen is.


  Ook na een duidelijke tegenslag is het logisch dat we ons somber of verdrietig voelen. Het is een normale reactie op een negatieve gebeurtenis. Bijvoorbeeld een promotie mislopen of kritiek krijgen, leidt meestal tot een teleurgesteld of verdrietig gevoel. Meestal herstellen we hier vanzelf weer van en zien we na een sombere periode ook weer de positieve kanten van het leven. Tot zover is er niets aan de hand. Toch zijn er veel mensen die te lang in het sombere en verdrietige gevoel blijven ‘hangen’. Ze raken steeds verder verwijderd van positieve gevoelens als blijdschap, voldoening en tevredenheid. Deze mensen kunnen terechtkomen in een negatieve spiraal.


  In dit hoofdstuk beschrijven we wat een depressie is, wat de oorzaken ervan zijn en vooral wat je kunt doen om te voorkomen dat je in de depressie-spiraal terechtkomt en hoe je jezelf eruit kunt halen.


  Wat is het?


  Uit het voorbeeld van John (hoofdstuk 1) blijkt dat depressie iets anders is dan je een paar dagen ‘gedeprimeerd of verdrietig’ voelen. Depressie gaat dieper en duurt langer. Als je depressief bent, voel je je bijna voortdurend bedroefd, hopeloos en somber. Daarnaast heb je geen interesse of plezier meer in activiteiten of in het contact met anderen.


  Depressieve gevoelens, inactiviteit en je sociaal terugtrekken kunnen samengaan met de volgende klachten:


  Lichamelijke klachten


  
    
      	
        1

      

      	
        Een duidelijk verlies van eetlust en gewichtsverlies (in een maand 5 procent afname) zonder dat je aan een dieet doet. Het tegenovergestelde (te veel eten en gewichtstoename) kan ook een uiting van depressie zijn, maar dat komt minder voor.

      
    


    
      	
        2

      

      	
        Bijna elke dag last van slapeloosheid. Met name het in- en doorslapen of het vroeg wakker worden blijkt bij depressieve mensen een probleem te zijn. Extreem veel slapen komt ook voor als symptoom van depressie, maar in mindere mate.

      
    


    
      	
        3

      

      	
        Bijna elke dag last van rusteloosheid (moeite met stilzitten) of juist met het in beweging komen.

      
    


    
      	
        4

      

      	
        Bijna elke dag last van vermoeidheid of gebrek aan energie.

      
    

  


  Psychologische klachten


  
    
      	
        5

      

      	
        Bijna elke dag moeite je gedachten erbij te houden (concentratieproblemen) of beslissingen te nemen. Je geheugen werkt slecht, dat wil zeggen dat je het moeilijk vindt dingen te onthouden. Bovendien werken je waarneming en geheugen selectief. Je ziet en onthoudt alleen de negatieve gebeurtenissen. Je krijgt hierdoor een algemeen negatief beeld van jezelf, de wereld en je toekomst.

      
    


    
      	
        6

      

      	
        Je bijna elke dag waardeloos of schuldig voelen.

        Als je depressief bent, denk je zeer negatief over jezelf. Het gevolg is dat je zelfwaardering en zelfvertrouwen tot een dieptepunt dalen en dat je je extreem schuldig voelt.

      
    


    
      	
        7

      

      	
        Vaak aan de dood of aan zelfmoord denken.

        Bij een depressie heb je een extreem negatieve kijk op de wereld en de toekomst. Als gevolg van deze negatieve kijk word je hopeloos en moedeloos. Uitspraken als ‘wat heeft het leven nog voor zin’ kunnen dan waar lijken. Het kan dan gaan lijken of de dood een oplossing is. Dit is een uiterst gevaarlijk kenmerk van depressie, omdat je ervan overtuigd kunt raken (door de negatieve gedachten) dat er geen oplossing meer is.

      
    

  


  Je kunt spreken van een depressie wanneer je je twee weken of langer voortdurend depressief voelt of nergens meer in geïnteresseerd bent, in combinatie met minimaal vier van de bovenstaande klachten. Bij een depressie is het raadzaam met je huisarts te overleggen over mogelijke behandelingen.


  Gedachten over zelfmoord zijn een teken van een ernstige depressie. Bij een ernstige depressie biedt medicatie meestal uitkomst. Er zijn inmiddels goede medicijnen die niet verslavend werken en die binnen acht weken de depressie kunnen verminderen.


  Als je minder klachten hebt, maar wel last van schuldgevoelens en weinig zelfvertrouwen, dan ben je wellicht kwetsbaar voor depressie. In dat geval bieden de technieken in dit hoofdstuk mogelijkheden om jezelf minder kwetsbaar voor depressie te maken.


  Wie heeft het?


  Ongeveer 2 tot 3 procent van de mannen en 4 tot 9 procent van de vrouwen zijn op dit moment depressief! Dat betekent dat vrouwen twee- tot driemaal zo vaak de kans lopen op de diagnose depressie als mannen.


  De grootste groep depressieven valt in de leeftijdscategorie 25-44 jaar. En gemiddeld is men bij de eerste depressie rond de 25 jaar oud. Mensen die een goed inkomen, een hoge opleiding of een partner hebben, lopen evenveel risico op een depressie als mensen die lager opgeleid zijn en minder verdienen.


  Wat zijn de oorzaken?


  Uit recent Amerikaans onderzoek blijkt dat er aanwijzingen zijn voor een gedeeltelijk genetische bijdrage aan de oorzaak van depressie. Dat wil zeggen dat men ervan uitgaat dat we een grotere kans lopen depressief te worden als onze ouders of grootouders depressief waren. We erven als het ware de kwetsbaarheid voor depressie. Maar dat is maar een deel van de puzzel. Stressvolle gebeurtenissen blijken een belangrijke rol te spelen bij het ontstaan van depressie. Een stressvolle gebeurtenis als het verlies van je baan kan, wanneer je er psychologisch en/of lichamelijk kwetsbaar voor bent, leiden tot de depressiespiraal.


  Je kunt je afvragen waarom vrouwen een twee- tot driemaal grotere kans lopen depressief te worden. Daar zijn verschillende ideeën over. Sommige wetenschappers zeggen dat psychologen en psychiaters (degenen die de diagnose stellen) sneller geneigd zijn bij vrouwen een depressie te ‘zien’. De diagnose ‘depressie’ wordt met andere woorden bij vrouwen te vaak gesteld terwijl dit, volgens die onderzoekers, onterecht is. Andere onderzoekers menen dat er sprake is van een verhoogde biologische/lichamelijke kwetsbaarheid voor depressie bij vrouwen. Dit zou te maken hebben met de hormoonhuishouding bij vrouwen. En ten slotte is er de psychologische verklaring, die zegt dat vrouwen vaker mishandeld en seksueel misbruikt worden. Bovendien hebben de meeste vrouwen nog te vaak een afhankelijke en lagere positie in onze maatschappij. Dit zou bijdragen aan een grotere psychologische kwetsbaarheid voor depressie. Hoe het ook zij, één ding is duidelijk: er is niet één oorzaak aan te wijzen. Vaak is er sprake van een combinatie van oorzaken. En in de meeste gevallen speelt het meemaken van een stressvolle gebeurtenis een rol.


  Zelfwaardering en de depressie-spiraal


  Een van de kenmerken van een depressie is de negatieve kijk op jezelf, de wereld en de toekomst. De psychologische kwetsbaarheid voor depressie heeft te maken met zelfwaardering. Als je geneigd bent om op jezelf neer te kijken, zullen tegenslagen een extra reden zijn om jezelf helemaal naar beneden te halen. Overigens is dit mechanisme niet iets wat je bewust doet, waar je voor kiest. De meeste mensen die in de depressie-spiraal zijn terechtgekomen, hebben niet in de gaten dat hun ‘kijk’ op zichzelf vertekend is. Maar we durven hier al tegen je te zeggen, dat wie je ook bent en wat je ook doet: bij een depressie kloppen je negatieve ideeën over jezelf niet! Wanneer je jezelf hiervan kunt overtuigen heeft dat positieve gevolgen voor hoe je je nu voelt. Bovendien zul je met een meer realistische kijk op jezelf ook in de toekomst beter in staat zijn tegenslagen te verwerken.


  Misschien denk je nu: ‘Jullie kunnen mooi praten, maar er is echt niets positief aan mij te ontdekken.’ En misschien heb je gelijk, maar misschien ook niet! Heb je daar al bij stilgestaan? Deze houding kan ook een onderdeel van je depressieve ‘kijk op jezelf’ zijn. Als dat zo is, ontzeg je jezelf een belangrijke mogelijkheid iets te veranderen aan hoe je je voelt. Durf vraagtekens te zetten bij jouw persoonlijke ideeën over jezelf en misschien kom je erachter dat je belangrijke informatie over het hoofd ziet.


  Psychologische kwetsbaarheid


  Zoals gezegd lopen mensen die op zichzelf neerkijken, zichzelf ‘minder’ dan anderen vinden, meer risico om in de depressie-spiraal terecht te komen. We weten uit onderzoek dat die psychologische kwetsbaarheid te groot is als we onze zelfwaardering te veel laten afhangen van wat anderen van ons óf van onze prestaties vinden. Wanneer je tevredenheid met jezelf enkel en alleen op een redelijk peil blijft door je maatschappelijke positie of doordat mensen je accepteren, verkeer je in de gevarenzone. Zolang je goedkeuring krijgt van anderen en zolang je maatschappelijk gebeiteld zit, is er niets aan de hand. Maar de keerzijde is dat het je extra gevoelig maakt voor minder goede prestaties, kritiek of mensen die je in de steek laten. Wat op zich al vervelende gebeurtenissen zijn, komt dan extra hard aan. Ieder mens maakt deze tegenslagen mee. Sterker, vooruitgang is nooit een rechte lijn naar boven.


  We zeggen met nadruk dat je extra kwetsbaar bent als je zelfwaardering enkel en alleen bepaald wordt door sociale acceptatie of maatschappelijke prestaties. We zeggen hiermee niet dat deze zaken niet belangrijk zouden zijn. Natuurlijk is het belangrijk dat je mensen om je heen hebt bij wie je je geborgen voelt. En natuurlijk is het belangrijk dat je een baan of bezigheid hebt waarin je jezelf kunt ontplooien. Maar je zet al je geluk op één kaart door je zelfwaardering te koppelen aan je sociale of maatschappelijke status. Bovendien, als zoveel afhangt van die ene relatie of van die ene positie, is het logisch dat je erg bang wordt het weer kwijt te raken. En dat maakt je achterdochtig en overgevoelig voor alle signalen die op een eventueel ‘verlies’ kunnen wijzen. Op die manier kan het kleinste puntje van kritiek van je baas of een conflict met je partner al grote emotionele gevolgen hebben. Laat staan als je je baan of je partner echt zou verliezen!


  Je zelfbeeld voornamelijk laten bepalen door je prestaties of door de mate waarin anderen je accepteren, maakt dat je steeds je gevoel van eigenwaarde moet ‘verdienen’. Het vervelende is dat positieve zelfwaardering, als je die op deze manier probeert te krijgen, vanzelf en snel weer uitdooft. Denk maar eens terug aan een moment in je leven waarop je een belangrijke prestatie verrichtte; hoelang bleef het gevoel dat je iemand was? Maar het kan ook anders. Eerst pauzeren we even met een klein gedrags-experiment.


  Respect-oefening:


  Train jezelf in het voelen van respect. Kijk op straat, in de auto, in het openbaar vervoer of waar je ook bent goed om je heen. Observeer verschillende mensen. Probeer respect te voelen voor wie ze zijn, los van hun leeftijd, uiterlijk of status. Ze hebben allemaal hun eigen geschiedenis en verhaal. Als het je lukt respect en mededogen te voelen, brengt het je hopelijk ook dichter bij zelfrespect. Waarom zou jij minder zijn? Wat ben jij waard?


  Werken aan positieve zelfwaardering


  Jezelf waarderen om wie je bent, los van je prestaties, geeft je meer evenwicht en houvast. Daardoor ben je, hoe tegenstrijdig het ook mag klinken, beter in staat te werken, te leren, te spelen en jezelf te ontspannen. Zodat je ook meer voor anderen kunt betekenen. Of je nu door iedereen bewonderd, bekritiseerd wordt of niet, voor je zelfrespect mag het eigenlijk geen verschil uitmaken.


  Er zijn veel woorden waarmee we onze persoonlijkheidskenmerken en eigenschappen kunnen beschrijven. De woorden die we gebruiken omvatten (maken en vormen) ons zelfbeeld en zijn dus medebepalend voor hoe we ons voelen. Meestal doen we dat onbewust, we staan er niet bij stil. De woorden die je gebruikt bij een laag zelfbeeld, bij kritiek of bij afwijzing, zullen waarschijnlijk negatiever zijn dan redelijkis. Je vergeet de positieve kanten van jezelf en je zelfbeeld wordt gekleurd en misvormd door deze negatieve zelfbeschrijving. Werken aan een positief zelfbeeld betekent vooral dat je je bewust blijft van je positieve eigenschappen, ook bij tegenslagen! Hoe doe je dat?


  Oefening


  Hieronder zie je een lijst met woorden die eigenschappen van mensen beschrijven. Lees deze lijst door en schrijf een aantal zinnen over jezelf waarbij je zo veel mogelijk eigenschappen gebruikt die op jou van toepassing zijn. Je kunt natuurlijk de lijst aanvullen met positieve eigenschappen die je nog meer aanspreken. Probeer zo eerlijk mogelijk te zijn. Om een beetje extra tegengewicht in de schaal te leggen, mag je overdrijven naar de positieve kant. Als het je niet goed lukt om positieve eigenschappen te bedenken, denk dan aan de positieve dingen die mensen in je omgeving over je gezegd hebben.


  


  
    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Aanwezig

      

      	
        Feilbaar

      

      	
        Oprecht

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Aardig

      

      	
        Gastvrij

      

      	
        Optimistisch

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Actief

      

      	
        Geduldig

      

      	
        Plezierig

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Artistiek

      

      	
        Gemakkelijk

      

      	
        Precies

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Attent

      

      	
        Gevat

      

      	
        Professioneel

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Bedachtzaam

      

      	
        Gezellig

      

      	
        Punctueel

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Begrijpend

      

      	
        Gezond

      

      	
        Redelijk

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Behulpzaam

      

      	
        Handig

      

      	
        Respectabel

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Belangstellend

      

      	
        Helder

      

      	
        Ruimdenkend

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Beleefd

      

      	
        Innemend

      

      	
        Slagvaardig

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Betrouwbaar

      

      	
        Intelligent

      

      	
        Sociaal

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Bezinnend

      

      	
        Interessant

      

      	
        Stevig

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Brutaal

      

      	
        Invoelend

      

      	
        Teder

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Creatief

      

      	
        Kundig

      

      	
        Trouw

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Dankbaar

      

      	
        Liefdevol

      

      	
        Verstandig

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Degelijk

      

      	
        Loyaal

      

      	
        Vriendelijk

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Direct

      

      	
        Muzikaal

      

      	
        Warm

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Eerlijk

      

      	
        Nauwgezet

      

      	
        Zelfstandig

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Eigenzinnig

      

      	
        Netjes

      

      	
        Zelfverzekerd

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Enthousiast

      

      	
        Nieuwsgierig

      

      	
        

      
    


    
      	
        

      

      	
        

      

      	
        Evenwichtig

      

      	
        Opgeruimd

      

      	
        

      
    

  


  Schrijf de zinnen op een kaartje en draag dat voortaan bij je. Lees het vaak door, vooral wanneer je je somber of onzeker begint te voelen.


  Voorbeeld:


  In het algemeen ben ik betrouwbaar. Bovendien kan ik heel sociaal zijn. De meeste mensen die me kennen zeggen dat ze op me kunnen rekenen en dat ze me plezierig in de omgang vinden. Ik stimuleer mezelf en anderen door actief te blijven zoeken naar sterke kanten en deze te prijzen, te waarderen en te belonen. Waardering motiveert vele malen beter en krachtiger dan kritiek.


  Heden en toekomst in balans


  Zien wat je hebt


  Door je voornamelijk te richten op de negatieve kanten van je leven en te letten op de dingen die je niet hebt of hebt bereikt, voel je je eerder somber en ontevreden. Andersom werkt het hetzelfde. Als je somber en ontevreden bent, richt je je meer op de dingen die je niet hebt of die je (nog) niet hebt bereikt. Weet je dat er altijd onnoemelijk veel dingen zullen zijn die je niet hebt of zult bereiken? Deze houding zal er dan ook onverbiddelijk voor zorgen dat je ontevreden blijft. Er zijn genoeg mensen die ondanks het feit dat ze, in onze ogen, alles hebben nog steeds ontevreden en somber zijn. Hoe komt het dat we ons voornamelijk daarmee bezighouden? Je hoeft maar één ding te doen om daar achter te komen: de tv aanzetten. Die vertelt ons wat we nodig hebben om gelukkig en tevreden te zijn. We zien mooie, rijke mensen in prachtige huizen. Ze rijden in mooie auto’s. Ze maken cruises op dure jachten en eten in chique restaurants. Op zich is het leuk om je te vergapen aan deze droomwereld. Maar vaak is het doel van deze programma’s om je iets te verkopen. En wanneer verkoop je het meest? Als je de kijker laat geloven dat je het product nodig hebt om gelukkiger te worden.


  Uit onderzoek blijkt echter dat er geen verband bestaat tussen de materiële welvaart van mensen en de mate waarin zij zich goed of gelukkig voelen. Wie zich blind staart op de dingen die hij/zij niet heeft, kan zichzelf de volgende vragen stellen:


  


  
    
      	
        1

      

      	
        Zou ik echt gelukkiger zijn als ik zou hebben wat ik nu mis? Is wat ik mis echt zo belangrijk?

      
    


    
      	
        2

      

      	
        Zo ja, welke concrete stappen kan ik zetten om dichter bij mijn ideaal te komen?

      
    


    
      	
        3

      

      	
        Zo nee, kan ik mijn onbevredigde onbereikbare verlangen vervangen door realistische of reserve-wensen?

      
    


    
      	
        4

      

      	
        Waarom laat ik niet los wat ik niet heb, en concentreer ik me op alles wat ik wel heb en kan?

      
    

  


  Gemiste doelen, gemiste kansen


  Wat heeft het voor zin om je bed uit te komen als je niet weet waaróm je dat zou doen! Niet weten waarom je tot actie zou moeten komen, heeft te maken met het ontbreken van positieve toekomstdoelen. Dit is een belangrijk onderdeel van de depressie-spiraal. Als je geen toekomstdoelen (meer) hebt is het logisch dat je je afvraagt: ‘Wat heeft het leven voor zin.’


  Misschien heb je nog nooit nagedacht over jouw doelen in het leven of, en dat is vaker het geval, zijn je toekomstdoelen verdwenen als gevolg van flinke tegenslagen. Hoe het ook zij, iedereen heeft een positief doel nodig om te kunnen functioneren. In wezen zijn het onze hersenen die langetermijndoelen nodig hebben om goed georganiseerd te kunnen functioneren. Wanneer onze hersenen niet weten welke langetermijndoelen we hebben, ontstaat er chaos. Dit vertaalt zich onder andere in concentratieproblemen. Met andere woorden: onze langetermijndoelen ordenen de kortetermijndoelen. Als we niet weten wat we willen in ons leven, weten we ook niet waarom we eigenlijk ’s ochtends op moeten staan. Ook wanneer je je doelen hebt gehaald in het leven, is het van belang dat je weer nieuwe toekomstdoelen hebt.


  We kunnen het vergelijken met autorijden. Met een eindbestemming voor ogen, is het gemakkelijker de autorit te plannen. Dan heeft het zin de auto in te stappen, de motor te starten, gas te geven en te schakelen. De kortetermijndoelen hebben zin gekregen door de langetermijndoelen. Zonder een bestemming, heeft het weinig zin om auto te rijden. Bij de eerst kruising weet je al niet meer welke richting je op moet.


  Het is daarom belangrijk om stil te staan bij je persoonlijke levensdoelen:


  Oefening: nadenken over je doelen


  Heb jij een persoonlijke toekomstvisie? Heb je een duidelijk beeld van waar je naartoe gaat in je leven? Zo niet, dan is het zaak hierover na te denken. Niemand kan jou vertellen wat jouw toekomstdoelen zijn. Die moet je zelf bedenken. De moeilijkheid is dat bij een depressie je ideeën over jouw toekomst negatief worden gekleurd. Negatieve gedachten als ‘dat kan ik toch niet; het heeft geen zin; ik hoor er niet bij’ vermoorden je positieve toekomstdoelen. Maar die gedachten zijn eerder gebaseerd op hoe je je voelt dan op de werkelijkheid. Misschien helpt het als we je de vraag stellen: ‘Wat zou je doen als je je niet depressief zou voelen? Hoe zou je leven eruit kunnen zien? Wat zou je anders doen? Wat zou je anders willen?’ Denk hierover na en schrijf de antwoorden op. Probeer aan de hand hiervan jouw persoonlijke positieve bestemming te formuleren.


  Stappen om de depressie-spiraal te doorbreken


  We beschrijven twee stappen die je kunnen helpen uit de depressiespiraal te komen. Beide stappen zijn effectieve methodes om je kwetsbaarheid te verkleinen. De eerste is het doorbreken van je depressieve gedachtepatroon. De tweede het doorbreken van je depressieve gedragspatroon.


  1 Doorbreken van het depressief gedachtepatroon


  Het doorbreken van je depressieve gedachtepatroon betekent in de eerste plaats dat je je depressieve gedachten leert ontdekken. Met behulp van de registratie-oefening uit hoofdstuk 1 heb je daarmee een start gemaakt. Het opschrijven van depressieve gedachten is belangrijk omdat je daarmee al afstand neemt van je gedachten. Door afstand te nemen kun je beter nadenken over het waarheidsgehalte van die gedachten.


  Aan de hand van het formulier op de volgende bladzijde kun je je depressieve gedachten veranderen.


  FORMULIER: DOORBREKEN VAN HET DEPRESSIEF GEDACHTEPATROON


  Gedachten opschrijven


  
    
      	
        A

      

      	
        Welke gebeurtenis(sen) is (zijn) de aanleiding voor je depressieve gedachten?

      
    


    
      	
        B

      

      	
        Wat zijn je gedachten over die gebeurtenis?

        Wat denk je over...? Welke conclusies trek je hieruit over jezelf, je omgeving en/of je toekomst? (Hoe geloofwaardig zijn deze gedachten op een schaal van 0-100?)

      
    


    
      	
        C

      

      	
        Wat zijn de gevolgen van deze gedachten?

        Hoe voel je je? (Hoe sterk is dit gevoel op een schaal van 0 tot 100?) Wat doe je?

      
    

  


  Depressieve gedachten veranderen


  
    
      	
        D

      

      	
        Welke bewijzen heb je voor je gedachten?

        Bewijst ‘A’ echt dat je depressieve gedachten waar zijn? Zijn er ook tegenargumenten te bedenken die aangeven dat je sombere gedachten niet waar hoeven te zijn?

      
    

  


  Zou iedereen die ‘A’ zou meemaken hetzelfde denken? Zo nee, wat zouden ze dan kunnen denken?


  Wanneer een goede vriend(in) ‘A’ heeft meegemaakt, zou je dan hetzelfde tegen hem (haar) zeggen als wat je tegen jezelf zegt? Wat zou je dan zeggen?


  Zijn er naar aanleiding van ‘A’ andere conclusies over jezelf, je omgeving en/of je toekomst mogelijk? Zo ja, welke?


  


  
    
      	
        E

      

      	
        Welke gedachten over jezelf, je omgeving en/of je toekomst zijn zowel redelijk als positief?

        Wat denk je nu over ‘A’? (Hoe geloofwaardig zijn deze gedachten op een schaal van 0-100?)

      
    

  


  Wat zijn de gevolgen van de redelijke gedachten?

  Hoe voel je je nu? (Hoe sterk is dit gevoel op een schaal van 0 tot 100?)


  Oefening


  Het is de bedoeling dat je minimaal eenmaal per dag 10 minuten besteedt aan het opschrijven en veranderen van je gedachten. Neem hiervoor twee weken en bewaar je registraties zorgvuldig. Lees de redelijke gedachten die het meest overtuigend voor je zijn regelmatig door.


  Voorbeeld:


  Hieronder vind je een uitgewerkt voorbeeld van John uit hoofdstuk 1. Hij probeert zijn gedachten te analyseren en te veranderen aan de hand van het formulier.


  


  FORMULIER: DOORBREKEN VAN HET DEPRESSIEF GEDACHTEPATROON


  Gedachten opschrijven


  
    
      	
        A

      

      	
        Welke gebeurtenis(sen) is (zijn) de aanleiding voor je depressieve gedachten?

      
    

  


  Karin is bij me weggegaan.


  


  
    
      	
        B

      

      	
        Wat zijn je gedachten over die gebeurtenis?

        Wat denk je over...? Welke conclusies trek je hieruit over jezelf, je omgeving en/of je toekomst? (Hoe geloofwaardig zijn deze gedachten op een schaal van 0-100?)

      
    

  


  1 Ik ben mislukt (90)

  2 Niemand is in mij geïnteresseerd (80)


  


  
    
      	
        C

      

      	
        Wat zijn de gevolgen van deze gedachten?

        Hoe voel je je? (Hoe sterk is dit gevoel op een schaal van 0 tot 100?) Wat doe je?

      
    

  


  Ik voel me somber/depressief (90) en ik doe weinig, ik trek me terug.


  Depressieve gedachten veranderen


  
    
      	
        D

      

      	
        Welke bewijzen heb je voor je gedachten?

        Bewijst ‘A’ echt dat je depressieve gedachten waar zijn? Zijn er ook tegenargumenten te bedenken die aangeven dat je sombere gedachten niet waar hoeven te zijn?

      
    

  


  
    
      	
        1

      

      	
        Ik vind het moeilijk bewijzen te vinden tegen de gedachte dat ik mislukt ben. Maar ik kan zeggen dat door het vertrek van Karin niet plotseling mijn talenten zijn weggevaagd. Dus dat betekent dat ik nog steeds mogelijkheden heb om mezelf te ontwikkelen. Dat mijn relatie is mislukt, betekent niet dat ik ben mislukt.

      
    

  


  
    
      	
        2

      

      	
        Het is wel zo dat er een aantal mensen is afgehaakt. Maar dat is niet hetzelfde als dat níemand in me geïnteresseerd zou zijn. Er zijn nog steeds mensen die contact met me zoeken, maar dat houd ik zelf af. Dat Karin niet met mij verder wilde, heeft ook voor een deel met haar eigen problemen te maken.

      
    

  


  Zou iedereen die ‘A’ zou meemaken hetzelfde denken? Zo nee, wat zouden ze dan kunnen denken?


  Dat ze zichzelf niet helemaal afkraken, en dat ze zich ook bewust zijn van hun sterke kanten en zich richten op het oppakken van hun leven zonder partner. Dus misschien denken ze wel: Ik ben iemand met talenten, ook zonder partner.


  Wanneer een goede vriend(in) ‘A’ heeft meegemaakt, zou je dan hetzelfde tegen hem (haar) zeggen als wat je tegen jezelf zegt? Wat zou je dan zeggen?


  Nee, natuurlijk niet. Ik zou zeggen dat het niet het einde van de wereld is en dat hij nog steeds alle mogelijkheden heeft om iets van het leven te maken, ook al voelt het nu rot.


  Zijn er naar aanleiding van ‘A’ andere conclusies over jezelf, je omgeving en/of je toekomst mogelijk? Zo ja, welke?


  Ja, ik denk het toch wel. Bijvoorbeeld dat mijn relatie is stukgelopen betekent niet dat ik niets meer kan. Ik heb nog steeds dezelfde talenten. En sommige mensen zijn nog steeds in me geïnteresseerd.


  


  
    
      	
        E

      

      	
        Welke gedachten over jezelf, je omgeving en/of je toekomst zijn zowel redelijk als positief?

        Wat denk je nu over ‘A’? (Hoe geloofwaardig zijn deze gedachten op een schaal van 0-100?)

      
    

  


  Mijn relatie is mislukt, maar ik heb nog steeds dezelfde mogelijkheden om mezelf te ontwikkelen. (60)


  Sommige mensen blijven in mij geïnteresseerd, zelfs als ik me terugtrek. (90)


  Wat zijn de gevolgen van de redelijke gedachten?


  Hoe voel je je nu? (Hoe sterk is dit gevoel op een schaal van 0 tot 100?)


  Somber/depressief (50)

  Rustiger (40)


  2 Doorbreken van het depressief gedragspatroon


  Inactiviteit en terugtrekgedrag zijn op zich logische gevolgen van een depressief gedachtepatroon. Het vervelende is echter dat inactiviteit ervoor zorgt dat je nog verder de depressie-spiraal wordt ingetrokken omdat het je depressieve gedachten versterkt. Want wanneer je minder onderneemt, heb je meer tijd om te piekeren. Bovendien heb je meer redenen om op jezelf neer te kijken omdat je jezelf ‘bewijst’ dat je niets kunt.


  Voordat we een oefening geven waarmee je dit patroon kunt doorbreken, bespreken we eerst twee veelvoorkomende valkuilen die de inactiviteit versterken.


  


  Valkuil 1: ‘Ik ga pas iets doen wanneer ik er de zin of energie voor heb.’


  Dit is een belangrijke valkuil omdat veel mensen die zich depressief voelen hiermee hun mogelijkheden om eruit te komen beperken. Vaak hanteren mensen de stelregel dat energie en motivatie tot actie leidt. Meestal is het echter andersom, actie leidt tot meer energie en meer motivatie! Zeker wanneer je je depressief voelt. Als je wacht op motivatie zul je er veel minder snel toe komen om iets te gaan doen.


  Omzeil deze valkuil door ondanks het gebrek aan motivatie en zin, toch activiteiten te plannen en uit te voeren.


  


  Valkuil 2: ‘Ik doe pas iets wanneer ik zeker weet dat ik het goed doe.’


  Deze perfectionistische houding zorgt ervoor dat de drempel voor een bepaalde activiteit onnodig hoog wordt. Simpelweg omdat je, net als ieder ander, geneigd bent fouten te maken. Wanneer je jezelf niet toestaat fouten te maken en dus te leren van je fouten, kom je moeilijker in beweging. Bovendien zul je, wanneer je wel een activiteit hebt ondernomen, jezelf vanuit deze houding altijd negatief beoordelen. Zo wordt iedere activiteit een negatieve gebeurtenis.


  Omzeil deze valkuil door je doelen lager te stellen. Kun je niet langer dat tien minuten lezen, lees dan tien minuten. Lees gewoon door zonder steeds na te gaan of je het wel begrepen of onthouden hebt. Blijf niet eisen dat je een half boek in een middag leest. En beloon jezelf voor het feit dat je hebt gedaan wat je je had voorgenomen. Accepteer dat je fouten maakt en dat je je nog niet zo lang kunt concentreren. Als je veel last hebt van concentratieproblemen, probeer je dan ook meer te richten op lichamelijke activiteiten.


  De dagelijkse-activiteitenplanning


  Wat zijn de voordelen van het plannen van je dagelijkse activiteiten? In de eerste plaats is het zo dat bij een depressie je waarneming en geheugen negatief gekleurd zijn. Dat betekent dat je bijna alles wat je doet, negatief beoordeelt. Het opschrijven van je activiteiten en het meteen achteraf beoordelen daarvan, helpt je een andere, meer positieve kijk op jezelf te ontwikkelen. Ten tweede krijg je een beter beeld van wat je allemaal al doet en hoe dat je emoties beïnvloedt. En ten slotte zorgt het ervoor dat je meer activiteiten ontwikkelt. Dit laatste is vooral belangrijk omdat bij het toenemen van activiteiten ook de kans op het meemaken van plezierige gebeurtenissen toeneemt.


  Let goed op dat je bij het plannen van je dag niet alleen maar activiteiten bedenkt die ‘moeten’ gebeuren. Bijvoorbeeld huishoudelijke activiteiten als wassen, stofzuigen of strijken. Maar plan ook activiteiten die je voordat je je depressief voelde leuk of interessant vond. Denk aan wandelen, muziek luisteren of bij iemand op bezoek gaan.


  Oefening


  Vul de komende twee weken het formulier ‘dagelijkse-activiteiten-planning’ in. Doe dit als volgt: aan het begin van de dag vul je in welke activiteiten je van plan bent te ondernemen. Vervolgens geef je per activiteit met een cijfer van 0 tot 10 het Voorspelde Plezier (VP) aan. 0 betekent dat het je helemaal niet plezierig lijkt en 10 betekent dat het je heel plezierig lijkt. Vlak na het uitvoeren van de activiteit geef je het Werkelijke Plezier (WP) aan. 0 betekent dat het helemaal niet plezierig was en 10 betekent dat het heel plezierig was.


  Om na te gaan of perfectie echt noodzakelijk is om ook plezier aan iets te kunnen beleven, noteer je ook hoe goed (G) je de activiteit hebt uitgevoerd. 0 betekent helemaal niet goed en 10 betekent heel goed. Je stemming kun je bijhouden door per dagdeel je gemiddelde stemmingsniveau in te vullen. 0 betekent heel somber, 10 betekent helemaal niet somber.


  Formulier dagelijkse-activiteitenplanning


  


  
    
      
        
      
    
  


  


  VP: Voorspeld Plezier (0= helemaal niet plezierig, 10= heel plezierig)


  WP: Werkelijke Plezier (0= helemaal niet, 10= heel plezierig)


  G: Goed uitgevoerd (0= helemaal niet goed, 10= heel goed)


  Stemming: 0= heel erg somber, 10= helemaal niet somber


  Voorbeeld


  Hiernaast vind je een gedeelte van het formulier van John.


  Formulier dagelijkse-activiteitenplanning


  
    
      
        
      
    
  


  John kwam er al snel achter dat zijn voorspelling steeds negatiever was dan hoe het in werkelijkheid ging. Daardoor leerde hij dat de motivatie toenam als hij in actie was gekomen. Bovendien zag hij dat hij van een bepaalde activiteit kon genieten terwijl zijn ‘Goed’-score niet perfect was.


  Je relatie met anderen


  Tot slot van dit hoofdstuk over depressie willen we nog wijzen op het belang van sociale en interpersoonlijke vaardigheden. Relaties met anderen zijn essentieel voor een goede stemming. Goede relaties ontstaan niet vanzelf. Je moet je er speciale vaardigheden voor eigen maken zoals: grenzen durven stellen, realistische verwachtingen hebben, je bewust blijven van je eigen rol in contacten en voor jezelf durven opkomen. In de volgende twee hoofdstukken over jaloezie en liefde beschrijven we technieken waarmee je hopelijk de afstand tussen jezelf en anderen leert te verkleinen. In onze vorige boeken, Denk je sterk en Denk je zeker, hebben we ook verschillende sociale en communicatieve vaardigheden beschreven. Over het omgaan met andere mensen raak je eigenlijk nooit uitgepraat en uitgeleerd. Raadpleeg ook de aanbevolen literatuurlijst achter in dit boek voor meer informatie.


  Samenvatting


  Depressieve gevoelens, inactiviteit en je sociaal terugtrekken gaan vaak samen met verschillende lichamelijke en psychologische klachten.


  Vaak is er sprake van een combinatie van oorzaken. Een van de kenmerken van een depressie is de negatieve kijk op jezelf, de wereld en de toekomst. Bij een depressie kloppen je negatieve ideeën over jezelf niet! We weten uit onderzoek dat onze psychologische kwetsbaarheid te groot is als we onze zelfwaardering te veel laten afhangen van wat anderen van ons óf van onze prestaties vinden.


  Jezelf waarderen om wie je bent, los van je prestaties, geeft je meer evenwicht en houvast. Waardering motiveert vele malen meer en krachtiger dan (zelf)kritiek.


  Er bestaat geen verband tussen de materiële welvaart van mensen en de mate waarin zij zich goed of gelukkig voelen. We beschrijven twee stappen die je kunnen helpen uit de depressie-spiraal te komen. De eerste is het doorbreken van je depressieve gedachtepatroon. De tweede het doorbreken van je depressieve gedragspatroon.


  Relaties met anderen zijn ook essentieel voor een goede stemming. Goede relaties ontstaan niet vanzelf. Je kunt er speciale (sociale) vaardigheden voor leren.


  5

  Van jaloezie naar zelfvertrouwen


  Jaloezie in relaties


  Lia, een 39-jarige vrouw, heeft ’s avonds geen rust meer. Sinds het aantal zenders op televisie is uitgebreid, is zij doodsbang dat haar man zal kijken naar ‘erotische programma’s’. Vooral aan het eind van de avond probeert ze van alles om te voorkomen dat hij langs de zenders gaat zappen en mooie jonge vrouwen ziet. Ze is ervan overtuigd dat hij door die programma’s op een idee wordt gebracht en haar in de steek zal laten voor een jongere vriendin. Zij meldt zich aan voor therapie omdat haar jaloezie steeds extremere vormen gaat aannemen. Zij belt hem een paar keer per dag op, doorzoekt zijn zakken en blijft dwangmatig vragen of ‘er geen ander is’.


  Mensen zeggen wel dat liefde blind maakt, waarmee wordt bedoeld dat je geen oog hebt voor de minder gunstige eigenschappen van je partner. Maar als er één emotie is die je volledig het zicht ontneemt op redelijke informatie over je partner, dan is dat jaloezie. Iemand die jaloers is, voert een eindeloze strijd tegen een onzichtbare vijand. De bedreiging kan overal vandaan komen. Elke dag kan er iemand in het leven van je partner komen die hem of haar van je afpikt. Geruststelling door je partner heeft slechts een tijdelijk effect. Het constant moeten opletten en waken is zeer vermoeiend en kan een relatie onder grote druk zetten.


  Jaloezie heeft veel te maken met een gebrek aan zelfvertrouwen. De punten van jezelf waar je onzeker over bent, lijken bij anderen prima in orde te zijn en daardoor voel je je constant bedreigd. Vaak is er ook sprake van allerlei, bijna kinderlijke angsten, die niet de kans hebben gekregen de juiste proporties aan te nemen. Verlatingsangst en angst voor afwijzing vormen beide een zeer vruchtbare voedingsbodem voor jaloezie. Normaal gesproken zijn mensen wel in staat deze emoties onder controle te krijgen. Maar als iemand om wat voor reden dan ook niet heeft leren vertrouwen op zichzelf of anderen, dan blijven deze angsten als onzichtbare plaaggeesten aanwezig. Wanneer angsten zich ook nog eens vermommen in de vorm van jaloezie, dan is het moeilijk er vat op te krijgen. Het probleem ligt immers niet bij jezelf maar bij de slechte buitenwereld, die er met je partner vandoor wil, of bij je partner, die in jouw ogen niet te vertrouwen is.


  Jaloezie heeft een functie


  Normaal gesproken voelt iedereen wel jaloezie. Je ziet het terug bij dieren en kleine kinderen, het legt een onzichtbare beschermingsband om een relatie heen. Het houdt beide partners alert en herinnert hen eraan dat zij in de relatie moeten blijven investeren met liefde en aandacht. Je partner kan zich ook gevleid voelen als je af en toe laat merken dat je het niet op prijs stelt dat hij naar anderen kijkt. Hij weet dan dat hij nog steeds belangrijk voor je is en dat je nog steeds van hem houdt. Sommige mensen kunnen de verleiding ook niet weerstaan om af en toe hun partner te prikkelen door hem een beetje jaloers te maken, zij hebben die bevestiging soms nodig. Zolang het bij een onschuldig spelletje blijft, is het niet zo’n probleem. Jaloezie blijft dan een normaal waarschuwingssignaal dat niemand aan hun relatie mag komen.


  Twee partners moeten op elkaar kunnen vertrouwen. Je maakt samen plannen voor de toekomst en gaat een langdurige verbintenis aan. Je kunt gaan samenwonen of trouwen, je zorgt voor elkaar, koopt eventueel een huis en voedt samen, als je daarvoor kiest, kinderen op. Voor al deze lange-termijninvesteringen is het belangrijk dat je op de ander kunt blijven rekenen. Ook als je ouder wordt, als je niet meer honderd procent vitaal en gezond bent, als je uiterlijk langzaam maar zeker verandert, is het prettig als je weet dat de ander nog steeds van je blijft houden. Het zou zeer pijnlijk zijn als een van de twee, zo maar, zonder enige aanleiding, uit de relatie zou stappen. Jaloezie heeft ook met eer en trots te maken, het maakt duidelijk dat je niet met je laat sollen en dat je bereid bent je relatie te verdedigen. Uit gezonde jaloezie kan blijken dat je zelfrespect hebt, je komt voor jezelf op en staat niet toe dat een ander de afgesproken grenzen overschrijdt. Het kan de relatie levend houden en zorgt ervoor dat je beiden zuinig op elkaar bent.


  Het is mogelijk meer vat op jaloezie te krijgen en negatieve ongezonde jaloezie om te zetten in positieve gezonde jaloezie. Voor gezonde jaloezie moet er wel een goede basis aanwezig zijn. Het is geen kunst iemand ‘jaloers’ of ‘afhankelijk’ te maken. Als een partner met iedereen loopt te flirten, afspraken niet nakomt, telkens vreemdgaat en hardop zegt hoe anderen hem opwinden, dan is het niet zo gek dat je dat niet leuk vindt. Hij of zij blijft dan onterecht met deze ‘Don Juan’- of ‘verleidershouding’ alle aandacht naar zich toetrekken en zichzelf belangrijker vinden dan hij in feite is. Hij plaatst zichzelf op een voetstuk waar hij niet thuis hoort, hij hoort naast je te staan niet ‘boven’ je. Dat je zulk gedrag niet op prijs stelt heeft niets met kleinzieligheid, bekrompenheid of een gebrek aan zelfvertrouwen te maken. De misstappen van een ander kunnen jou nooit minder maken.


  Je mag van iemand in een liefdesrelatie verwachten dat hij onvoorwaardelijk en exclusief voor jou kiest. Wanneer blijkt dat de ander daar niet toe in staat is, kun je de relatie beëindigen of, als je samen een compromis weet te bereiken, leren leven met zijn gedrag. Degene die veel last heeft van jaloezie is zelf, voor het grootste deel, verantwoordelijk voor het leren hanteren van deze gevoelens. Maar hij/zij kan dit niet zonder de medewerking van de partner. De partner zal ook moeten kiezen voor één goede relatie en niet voor verschillende deeltijd-liefdesrelaties.


  Terug naar de kindertijd


  Vertrouwen in jezelf en andere mensen bouw je, als het goed is, op in je jeugd. Niet iedereen heeft vroeger de kans gekregen vertrouwen te ontwikkelen. Hoewel veel ouders bij hoog en laag beweren ‘dat ze van alle kinderen evenveel houden’, kan toch uit hun gedrag blijken dat ze heel duidelijke voorkeuren hebben. Kinderen voelen feilloos aan wie de favoriet van een of beide ouders is en kunnen zeer jaloers op ‘de uitverkorene’ worden. Het is onmogelijk om van elk kind precies evenveel te houden, maar het is wel belangrijk dat je van elk kind houdt om zijn/haar unieke persoonlijkheid. Soms hoor je verhalen van mensen die vertellen hoe ze hun hele leven van alles in het werk stellen om door hun ouders geaccepteerd te worden. Ze voeren een eeuwige strijd om aandacht en erkenning, die ze nooit kunnen winnen. Niet omdat ze als persoon niet goed genoeg zijn, maar vaak om heel banale redenen: de plaats in het gezin, hun geslacht, omdat ze niet genoeg op hun ouders lijken, niet perfect zijn of niet de tekortkomingen van hun ouders kunnen compenseren.


  Meestal voelen ouders zich iets meer aangetrokken tot het kind dat, in gunstige zin, het meest op hen lijkt. Zolang er voldoende liefde en aandacht beschikbaar is voor elk kind, van ouders of anderen die het tekort compenseren, hoeft dat geen probleem te zijn. Bovendien biedt dat de kinderen die minder de favoriet van hun ouders zijn de mogelijkheid eerder en gemakkelijker hun eigen weg te kiezen. Ze kunnen de pioniers van het gezin worden, sneller breken met oude tradities en nieuwe uitdagingen aangaan. De mate waarin hun zelfvertrouwen en zelfrespect kunnen groeien, bepaalt of ze als ‘buitenbeentje’ van het gezin slagen of falen.


  Kinderen kunnen leren dat rivaliteit of jaloezie niet de oplossing voor hun onzekerheidsgevoelens is. Natuurlijk is het even wennen als er in het gezin een baby geboren wordt die tijdelijk alle aandacht opeist. Door de andere kinderen zo veel mogelijk bij de verzorging van de baby te betrekken, wordt voorkomen dat ze zich buitengesloten voelen. Zodra ze ervaren dat de echt belangrijke dingen voor iedereen voldoende aanwezig zijn, zal hun jaloezie afnemen. Een kind dat zichzelf echt kan accepteren wordt minder overgevoelig voor de mening van anderen. Het gunt een ander ook geluk en weet de juiste balans te vinden tussen competitie en contact maken. Het leert dat het stoppen met zichzelf naar beneden te halen veel effectiever is dan het steeds weer vechten om aandacht. Helaas groeit niet iedereen op onder ideale omstandigheden. Toch is het mogelijk om aangeleerde jaloezie, ook als je volwassen bent, weer ‘af te leren’ en er anders mee om te gaan.


  Een kritisch zelfonderzoek


  Jaloezie is een eenzame emotie. Uit schaamte en schuldgevoel over je achterdocht en wantrouwen kun je deze gevoelens diep in jezelf verstoppen, en durf je er waarschijnlijk niet met anderen over te praten. Tegen de tijd dat je bewust met jaloezie te maken krijgt, heeft het zich al vermomd in allerlei ‘rampgedachten’ over je partner die de aandacht van het echte probleem afleiden. Je komt in een negatieve spiraal, waarbij je ervan overtuigd raakt dat je bedrogen wordt en waarbij je diep vanbinnen eigenlijk ook vindt dat je door je eigen ‘zwakke gevoelens’ geen recht op liefde meer hebt. Een eerste stap op weg naar een oplossing is het duidelijk erkennen van het probleem. Geef rustig toe dat je jaloers ben zodat er ruimte vrij kan komen voor het leren hanteren van je gevoelens. Bij liefde en intimiteit hoort nu eenmaal een breed scala aan positieve en negatieve emoties. Je kunt er alleen vat op krijgen door ze te erkennen en er iets mee te doen.


  Lia uit het voorbeeld aan het begin van dit hoofdstuk zat verstrikt in een netwerk van ‘jaloers’ gedrag jegens haar echtgenoot: controleren, beschuldigen en hem allerlei verboden opleggen. Na een tijd durfde ze toe te geven dat het eigenlijke probleem niet bij haar echtgenoot maar bij haar ligt. Zij krijgt de opdracht de onredelijke en nadelige kanten van haar ‘jaloerse gedrag’ in kaart te brengen:


  


  – ik hanteer twee soorten regels: ik mag wel naar anderen kijken, met hen praten en omgaan en hij mag dat niet;


  – hij heeft ook een moraal en ook gevoelens; door mijn achterdocht houd ik daar geen rekening mee;


  – ik kan niet al mijn wensen in dwingende eisen aan hem omzetten;


  – als ik doorga hem te terroriseren met achterdocht, loop ik sneller de kans zijn loyaliteit te verspelen;


  – ik vergeet dat ik zelf verantwoordelijk voor mijn gevoelens ben, niet hij;


  – hij kan geen dingen ‘toegeven’ die hij niet gedaan heeft en het is op deze manier onmogelijk mij gerust te blijven stellen;


  – ik laat mijn levensgeluk uitsluitend en alleen afhangen van de trouw van mijn partner, zodra ik ‘ontrouw’ vermoed, stort mijn wereld in;


  – ik raak verslaafd aan het controleren en geruststelling vragen, het wordt een obsessie voor me;


  – bij elke ‘geheime’ controlehandeling dalen mijn zelfvertrouwen en zelfrespect;


  – ik ga steeds meer op de boze stiefmoeder uit het sprookje van Sneeuwwitje lijken, die het idee niet kon verdragen dat er wellicht nog mooiere vrouwen op de wereld waren;


  – ik beperk onze groeimogelijkheden. Mijn partner mag niet te mooi, goed of succesvol worden, want dan word ik bang dat hij weggaat;


  – door mijn jaloezie plaats ik mijn partner op een voetstuk en heb ik geen oog meer voor zijn en mijn ‘gewone’ dagelijkse zorgen;


  – uit angst hem kwijt te raken, dreig ik steeds zelf de relatie te beëindigen om hem ‘een stapje voor te zijn’ met het risico dat het straks echt misgaat.


  Lia schrikt van de negatieve consequenties van haar jaloezie. Ze begint in te zien dat haar angst hem kwijt te raken, haar denken volledig vertekent. Er is geen enkel bewijs dat hij een ander heeft. Oké, hij kijkt soms naar erotische programma’s, maar die voorkeur deelt hij met andere mannen die zich waarschijnlijk ook niet realiseren zij hun vrouw daar geen plezier mee doen. Veel vrouwen voelen zich er ongemakkelijk onder, omdat zij zich vergeleken voelen met eeuwig jonge en sensuele fotomodellen in een opgeklopte schijnwereld waar ‘alles moet kunnen’. Pornofilms scheppen een vreemd beeld van de werkelijkheid en kunnen ook verslavend werken. Misschien dat Lia’s echtgenoot daar ook rekening mee zou kunnen houden.


  Toch hebben alle controles, alle vragen, alle ruzies over haar jaloezie Lia voor geen millimeter ‘zekerder’ gemaakt. Fantasie en werkelijkheid zijn niet hetzelfde. Haar angstige verwachtingen zijn nooit uitgekomen en zelfs al zou haar man echt wel eens ‘vreemd’ zijn gegaan, ze heeft er nooit iets van gemerkt en hij is nog steeds bij haar. Voordat hij haar kende, waren er waarschijnlijk ook anderen. Bovendien is ‘vreemdgaan’ eerder een gebrek aan zelfbeheersing dan een gebrek aan liefde. Zonder het goed te praten, een avontuurtje is van een heel andere orde dan een volwaardige liefdesrelatie. Er is een groot verschil tussen een tijdelijke seksuele prikkeling of aantrekkingskracht en het gevoel van geborgenheid, verbondenheid en veiligheid bij een vaste partner. Lust wordt geregeerd door hormonen, liefde door het hart. De kans dat hij haar zomaar ‘kwijt wil’ is zeer klein. Helaas kan niemand een waterdichte garantie geven voor het hele leven. Maar de vraag blijft hoe zinvol het is dat Lia zich elke dag zorgen blijft maken over al het onheil dat ooit zou kunnen gebeuren. Als de meeste anderen zich er ook niet constant druk over maken, waarom zou zij dat dan wel doen?


  Controleren of zelfcontrole?


  Jaloezie is een emotie die je volstrekt hopeloos kan maken, omdat je denkt dat de gevaren waar je bang voor bent buiten jouw controle liggen. Het zijn immers jouw partner en een ‘onbekende derde’ die jou geluk bedreigen. Wanneer deze ramp zich zal voltrekken is onbekend, maar in jouw ogen kan het elk moment gebeuren. Je voedt je angsten met verhalen uit de roddelbladen en tv-series over droom- en sprookjeshuwelijken die altijd verbroken lijken te worden doordat ‘de ster’ er met een ‘jongere en meer aantrekkelijke partner’ vandoor gaat. Je vergeet dat je alleen maar tegen de buitenkant van dit soort relaties aankijkt en dat er meestal al langere tijd van alles mis was voordat twee mensen uit elkaar gingen. Een goede en stabiele relatie wordt nooit ‘zomaar’ verbroken, daarvoor is een echte band tussen twee mensen te bijzonder. Iedereen kan wel eens verliefd op een ander worden of een ander zeer aantrekkelijk vinden. Maar voor het verbreken van een bestaande relatie moet er meer aan de hand zijn dan de tijdelijke aantrekkingskracht van een ander. Mensen maken na een verliefdheid een bewuste keuze. Het is onbegonnen werk om bij elk ‘warm gevoel’ voor een ander, op te geven wat je daarvoor met veel inspanning en liefde hebt opgebouwd.


  Wat zou er gebeuren wanneer je alle aandacht die je nu besteedt aan je jaloezie, zou richten op jezelf en op het actief verbeteren van je relatie? Als je de ‘schijncontrole’ van het bevragen en controleren van je partner zou vervangen door het besef je zelf heel veel kunt doen om je jaloezie te verminderen? Stel dat je je houding zou kunnen omzetten van ‘slachtoffer’ in een zelfstandige en zelfverzekerde partner. Deze veranderingen zijn mogelijk als je probeert te voldoen aan één belangrijke voorwaarde: richt je uitsluitend op de dingen waar je zelf controle over hebt, niet op de dingen waar je geen controle over hebt! Het gedrag en de gevoelens van je partner kun je niet controleren maar je eigen gedrag en gevoelens wel. Zorg dat je verandert van lijdend voorwerp in onderwerp. Jij bepaalt je eigen gevoelens, jij neemt het heft in eigen handen. Zodra je oog krijgt voor de dingen waar je zelf invloed op hebt en die je zelf kunt veranderen, zul je zien dat er zoveel positieve veranderingen mogelijk zijn dat je geen tijd meer hebt voor jaloezie. Een bijkomend voordeel is dat je je partner aangenaam kunt verrassen door een andere houding.


  Met behulp van het volgende schema kun je aan de slag gaan met het doorbreken van je ‘jaloezie-verslaving’. Houd er rekening mee dat het niet meevalt om zomaar ‘af te kicken’ van alle jaloerse gedachten en gedragingen. We geven een lijst met dingen die je absoluut moet laten en dingen die je in plaats daarvan zou kunnen doen.


  


  
    
      	
        niet doen

      

      	
        wel doen

      
    


    
      	
        Constant bevestiging zoeken en vragen of de ander nog van je houdt.

      

      	
        Je partner zelf de kans geven zijn liefde te uiten. Jezelf positief bevestigen en liefde geven aan je partner.

      
    


    
      	
        Als een waakhond de gevoelens en gedachten van je partner in de gaten houden. Zoeken naar ‘bewijzen’ van zijn ontrouw. Hem beperken in zijn vrijheid om te voorkomen dat hij op vrijersvoeten gaat.

      

      	
        Nagaan of je eigen gedachten en gevoelens redelijk blijven. Letten op de prettige dingen die hij voor je doet en oog houden voor de dingen die je voor jezelf en voor hem kunt doen. De ander, binnen redelijke grenzen, zijn vrijheid gunnen.

      
    


    
      	
        Allerlei geheime testen opzetten waar je partner voor moet slagen. Vaag en onduidelijk zijn en ervan uitgaan dat hij automatisch ‘aanvoelt’ wat jij wilt of belangrijk vindt.

      

      	
        Rechtstreeks kenbaar maken wat jij wilt. Duidelijke vragen stellen en accepteren dat je partner niet al je wensen kan vervullen. Jezelf de dingen gunnen en geven die hij je niet kan geven.

      
    


    
      	
        Kwaad met kwaad vergelden om de vermeende ontrouw van je partner. Mokken en kwaad blijven.

      

      	
        Voordat je wraak neemt eerst rustig nadenken over de negatieve gevolgen voor je relatie en zelfrespect. Bedenken dat wraak tijdelijk opluchting geeft maar dat je er achteraf weer spijt van krijgt.

      
    


    
      	
        Overal bedreigingen zien. Achter elk contact tussen je partner en een ander iets zoeken wat er niet is. Jezelf overstuur maken met beelden van je partner met een ander.

      

      	
        Goede dingen zien die er wel zijn. Durven te vertrouwen op een langdurige relatie. Bedenken dat contacten tussen mensen belangrijk en noodzakelijk zijn. Positieve beelden over jezelf met je partner maken.

      
    


    
      	
        Iedereen die, in jouw ogen, beter of aantrekkelijker dan jij is, zien als een bedreiging voor je relatie. Overstuur raken als je partner toegeeft dat hij iemand anders ook aantrekkelijk/leuk vindt.

      

      	
        Nagaan hoe vaak jijzelf iemand leuk of leuker hebt gevonden zonder dat dit enige afbreuk aan je partner deed. Begrijpen dat belangstelling voor anderen een natuurlijke en onschuldige reactie is. Weten dat jij uniek bent en dat niemand precies hetzelfde aan je partner kan bieden als jij.

      
    

  


  Zodra je jaloezie voelt opkomen, kun je met behulp van de bovenstaande punten nagaan of er ook een andere reactie mogelijk is. Daarnaast is het van belang dat je alles in het werk stelt om je ‘controleergedrag’ te staken. Het is net zoals met alle andere verleidingen: ‘geef er niet aan toe!’ Je gevoel van zelfcontrole en zelfvertrouwen zullen exponentieel groeien wanneer je stopt met alle geheime spionageactiviteiten. Wat heb je aan een tijdelijke, ‘onwettig’ verkregen geruststelling, als je door het toegeven aan je jaloezie tegelijkertijd alle onredelijke gedachten over je partner blijft voeden?


  De complete verrassingsstrategie


  In het gedrag van mensen ontstaan patronen die steeds dieper kunnen inslijten. Zodra we niet direct resultaten zien van een bepaalde activiteit, zijn we geneigd meer van hetzelfde te doen. Soms kan dat zinvol zijn – denk maar aan het spreekwoord ‘de aanhouder wint’. Maar bij veel zaken heeft het steeds maar herhalen van hetzelfde patroon weinig zin. Blijven straffen, klagen, beschuldigen en zeuren als dat niet het gewenste resultaat oplevert, heeft geen effect. Denk maar eens aan de ezel die koppig weigert nog één stap vooruit te zetten. Je kunt desnoods met de hele familie tegen zijn achterste duwen, hij zal er waarschijnlijk niet van onder de indruk raken. Als je hem echter kort en krachtig aan zijn staart trekt zul je zien dat hij met grote passen vooruit rent, weg van de pijn in de richting waar jij hem wilde hebben.


  Van dit principe maken we ook gebruik bij ‘de complete verrassingsstrategie’. Je doorbreekt je jaloezie door een totaal ander gedrag en een nieuwe visie. Bij deze strategie doe je precies het tegenovergestelde van wat je normaal gesproken zou doen. Helaas gaat dat niet altijd zonder enige pijn of inspanning. Het gaat om het doorbreken van een vast patroon. Hieronder geven we een paar voorbeelden van mensen die deze methode al met succes hebben toegepast.


  Linda bracht gewoonlijk haar avonden wachtend, mokkend en boos door wanneer haar vriend te laat thuis kwam. Tegen de tijd dat hij de voordeur opende, was zij zo kwaad en jaloers dat zij hem allerlei verwijten naar zijn hoofd slingerde en de rest van de avond verpest was. Zij besloot de verrassingsstrategie toe te passen. Zijn nam zich voor de ‘verloren’ tijd’s avonds zo aangenaam mogelijk door te brengen. In plaats van te wachten probeerde zij zichzelf zo goed mogelijk te vermaken: leuke dingen doen, vriendinnen bellen, haar oude hobby weer oppakken en zoeken naar spannende, interessante en boeiende activiteiten. Alleen of met anderen, thuis of buiten de deur. Haar motto werd: ‘zolang ik mezelf kan vermaken, kan zijn gedrag me niet meer raken.’ Toen haar vriend opnieuw te laat thuis kwam, merkte hij dat er iets veranderd was. Linda ontving hem hartelijk, praatte enthousiast en vol trots over alles wat zij had gedaan.


  


  Johan moest eens per jaar mee naar het personeelsfeest op het werk van zijn vriend en levenspartner Hans. Hij werd groen van jaloezie als Hans met zijn collega’s danste en plezier maakte. Verongelijkt trok hij zich terug in een hoekje en dronk hij zichzelf moed in om Hans na het feest eens flink de waarheid te zeggen. Dat ‘geflirt’ moest maar eens afgelopen zijn. Toen Johan, in de therapie, hoorde van de verrassingsstrategie, kon hij zijn visie veranderen. Hans was het afdelingshoofd, voor hem was het van groot belang dat hij met zijn personeel een goede en ontspannen relatie wist op te bouwen. Johan besloot zich voortaan meer op deze feesten als een ‘ambassadeur’ voor zijn vriend op te stellen. Hij maakte een lijst van dingen die hij kon doen om Hans te helpen de relaties met zijn personeel te verbeteren. Soms prikte zijn jaloezie nog wel eens heel gemeen. Maar al gauw kreeg hij er lol in om zichzelf niet als een nutteloos aanhangsel van zijn vriend te zien, maar als een volwaardig persoon met een eigen zinvolle taak. Hans was hem achteraf dankbaar en samen konden ze gezellig napraten over alles wat ze op het feest beleefd hadden.


  


  Caroline deed al weken geen oog meer dicht. Sinds een jaar gingen haar drie kinderen om de week een weekend naar haar ex-man. Jarenlang had hij niet naar ze omgekeken. Twee maanden geleden had hij voor hen een paard gekocht, waarmee ze in het weekend konden rijden. Hij had inmiddels een zeer goede baan en Caroline was doodsbang dat hij met allerlei dure cadeaus zou proberen de gunst van de kinderen te kopen. Ze probeerde alles om met hem te blijven concurreren. Ze piekerde over hoe zij haar kinderen thuis ook op paardrijles zou kunnen doen. Maar ze had te weinig geld. Toen Caroline hoorde over de verrassingsstrategie, veranderde zij haar houding. Het kostte haar veel moeite, maar het lukte. Ze staakte de concurrentiestrijd met haar ex-man. Zij probeerde niet meer tegen hem op te bieden en zag in dat zij de dagelijkse zorg voor haar kinderen had en er altijd voor hen was geweest. Zij hoefde haar kinderen alleen maar toe te staan te genieten van de weekeinden bij hun vader en daarmee zou zij hun het beste van twee werelden geven. Hij mocht kopen wat hij wilde maar zij gaf en gunde het hen.


  Denk niet dat het eenvoudig is het tegenovergestelde te doen van wat je normaal gesproken doet. Alles in jou zal schreeuwen dat je je jaloerse gedrag moet uitvoeren. Toch loont het zeer de moeite deze methode uit te proberen en een tijd vol te houden. Ook al zie je niet direct resultaat, het kan je zelfvertrouwen vergroten. Doe wel dingen die bij je passen en waar je achter kunt staan. Als je niet eerlijk bent of toneelspeelt zal deze methode weinig effect hebben. Geef ook niet te snel op wanneer je nog geen positieve resultaten ziet. Je weet in ieder geval dat je oude jaloerse gedrag tot niets leidde. Gun jezelf de tijd en de ruimte om te veranderen.


  Maak een noodplan


  De laatste techniek van dit hoofdstuk is niet de leukste. Toch is deze techniek nodig om je gevoel van onafhankelijkheid en zelfcontrole te vergroten. Hoe meer je op jezelf kunt vertrouwen, hoe veiliger je je voelt. Je kunt een jaloerse verlatingsangst beter doorstaan en verdragen als je voor jezelf een noodplan maakt dat je altijd paraat hebt op momenten dat je het moeilijk hebt. Je kunt het vergelijken met de rampenplannen die een gemeente opstelt om haar bevolking bij calamiteiten in veiligheid te brengen. De meeste rampen gebeuren gelukkig nooit, maar als je bang wordt kun je jezelf geruststellen met de gedachte dat je ook in staat bent de zwaarste stormen te doorstaan. Uit het volgende gesprek tussen Wim en zijn therapeut kun je zien wat we bedoelen met een noodplan:


  


  Wim en zijn therapeut bespreken ‘het ergste wat er kan gebeuren’. Wim is bang dat zijn vriendin hem verlaat voor een ander. De therapeut noteert de negatieve gedachten van Wim: ‘Zonder mijn vriendin ben ik verloren’.


  Therapeut: ‘Stel dat je vriendin je echt in de steek zou laten. Alhoewel er nu geen echte aanleiding voor is. Bijna iedereen zou zoiets vreselijk vinden. Laten we toch eens kijken wat er dan voor jou zou gebeuren.’


  Wim: ‘Oh nee, nooit van mijn leven. Ik zou er een eind aan maken, ik kan niet zonder haar.’


  Therapeut: ‘Dat is het eerste wat er nu in je opkomt, maar denk eens verder. Fantaseer eens, hoe het ook anders zou kunnen gaan.’


  Wim: ‘Even denken hoor. Het huis zou ik in ieder geval kwijt zijn, dat kan ik in mijn eentje niet betalen. Ik zou dan ergens een flat moeten zoeken. Maar niet in deze stad, hier wil ik dan niet blijven.’


  Therapeut: ‘Waar zou je dan naar toe gaan? Zou iemand je daarbij misschien kunnen helpen?’


  Wim: ‘Ik zou dan in Rotterdam gaan wonen. Dat vind ik een prachtige stad. En ik zou vragen of Peter me wil helpen. Hij is er altijd als ik hem nodig heb.’


  Therapeut: ‘Ook al zul je in het begin heel verdrietig zijn, in de rouw, omdat je een dierbaar iemand kwijt bent. Hoe zou het na een half jaar met je gaan?’


  Wim: ‘Als mijn vriendin niet thuis is, kan ik me normaal gesproken goed vermaken. Ik hou van lezen en schilderen. Waarschijnlijk zou ik dan een of andere interessante cursus kunnen volgen, zo kom ik ook in contact met andere mensen.’


  Therapeut: ‘Zou je na een jaar zonder je vriendin nog steeds diep en diep bedroefd zijn?’


  Wim: ‘Hopelijk zal ik dan kunnen denken dat ze de pot op kan. Als zij me zo nodig in de steek wil laten en iets ander gaat doen, dan red ik me heus wel.’


  Therapeut: ‘Dus na een jaar kun je er wel mee leven?’


  Wim: ‘In het begin ben ik er waarschijnlijk kapot van. Maar met goede hulp kom ik waarschijnlijk toch wel weer verder. En daarna heb ik nog zoveel leuke dingen die ik kan doen. Volgens mij lukt me dat wel. Nu ben ik toch ook vaak genoeg alleen.’


  Therapeut: ‘En de weekeinden, hoe zien die er na, laten we zeggen, twee jaar zonder haar, uit?’


  Wim: ‘Even denken. Ik woon dan al twee jaar in Rotterdam, ik heb veel mogelijkheden om uit te gaan binnen handbereik. Alle winkels en voorzieningen zijn op loopafstand. Volgens mij zou ik me wel vermaken. Wie weet heb ik dan al iemand anders. Als het alleen zijn me niet bevalt, kan ik altijd nog op zoek gaan naar een nieuwe relatie. Desnoods schrijf ik me in bij een betrouwbaar bemiddelingsbureau.’


  Therapeut: ‘Hoe is het nu met je angst om in de steek gelaten te worden?’


  Wim: ‘Ik moet er niet aan denken dat het echt zou gebeuren, daarvoor hou ik te veel van haar. Maar het geeft me wel voldoening dat ik misschien toch in staat ben mezelf dan te redden.’


  Therapeut: ‘Voor deze verlatingsangst is het goed om een ‘noodplan’ te hebben. Wanneer je weer bang wordt, kun je terugdenken aan je noodplan en realiseer je je dat je het ook alleen kunt. Moeilijk misschien, maar het kan. Er zijn veel mensen die alleen wonen en die zich daar uitstekend bij voelen. Dat kun jij ook als het moet.’


  Wim: ‘Het idee dat ik het ook alleen kan, maakt me minder afhankelijk. Ik word er minder overgevoelig door. Het maakt me minder kwetsbaar, dat is een prettig idee.’


  Het maken van een noodplan heeft nog een andere functie. De meeste mensen verwachten dat hun toekomstige nare gevoelens erger zullen zijn en langer zullen duren dan in werkelijkheid vaak het geval is. Ze verwachten bijvoorbeeld dat een scheiding bijna niet te overleven is. Onderzoek toont aan dat mensen die een verbroken relatie achter de rug hebben na verloop van enige maanden niet ongelukkiger zijn dan mensen die hun partner nog hebben. Mensen zijn geneigd bij het voorspellen van hun gevoelens na een tegenslag zich uitsluitend te richten op de nare consequenties terwijl zij zich niet realiseren dat er in die tijd ook veel plezierige of troostende gebeurtenissen zullen plaatsvinden. Bovendien hebben we een natuurlijk psychisch afweersysteem dat ons in staat stelt om negatieve gebeurtenissen ook weer te boven te komen. Het maken van een noodplan helpt je er bewust van te maken dat je, ondanks het aanvankelijke verdriet, toch gewoon kunt blijven functioneren.


  Een goed noodplan heeft niets met een pessimistische houding of een gebrek aan vertrouwen te maken. Het vergroot je weerstand tegen jaloezie. Bij een eventuele afwijzing of verlating heb je een lijst met maatregelen klaarliggen die je door de moeilijkste tijd heen kunnen helpen. Ga er niet mee dreigen als je ruzie krijgt, gebruik het voor je eigen welzijn en om je jaloezie te bestrijden.


  Samenvatting


  Iemand die jaloers is, voert een eindeloze strijd tegen een onzichtbare vijand. Jaloezie heeft veel te maken met een gebrek aan zelfvertrouwen.


  Uit gezonde jaloezie kan blijken dat je zelfrespect hebt, je komt voor jezelf op en staat niet toe dat een ander de afgesproken grenzen overschrijdt.


  Kinderen kunnen leren dat rivaliteit of jaloezie niet de oplossing voor hun onzekerheidsgevoelens is. Jaloezie is een eenzame emotie. Bij liefde en intimiteit hoort een breed scala aan positieve en negatieve emoties.


  Je mag van iemand in een liefdesrelatie verwachten dat hij/zij onvoorwaardelijk en exclusief voor jou kiest. Voor het verbreken van een bestaande relatie moet er meer aan de hand zijn dan de tijdelijke aantrekkingskracht van een ander.


  Zorg dat je verandert van lijdend voorwerp in onderwerp. Zodra je oog krijgt voor de dingen waar je zelf invloed op hebt en die je zelf kunt veranderen, zul je zien dat er zoveel positieve veranderingen mogelijk zijn dat je geen tijd meer hebt voor jaloezie.


  Je doorbreekt je jaloezie door gebruik te maken van de ‘complete verrassingsstrategie’. Hierbij doe je, zonder toneel te spelen, precies het tegenovergestelde van wat je normaal gesproken zou doen.


  Je kunt een jaloerse verlatingsangst beter doorstaan en verdragen als je voor jezelf een noodplan maakt, dat je altijd paraat hebt op momenten dat je het moeilijk hebt.


  De meeste mensen verwachten dat hun toekomstige nare gevoelens erger zullen zijn en langer zullen duren dan in werkelijkheid vaak het geval is.


  6

  Dichter bij liefde


  De meest bezongen emotie is waarschijnlijk liefde. Je kunt de radio niet aanzetten, geen cd beluisteren, of je komt het onderwerp liefde tegen. Ook films, televisieprogramma’s, boeken, tijdschriften en kunst hebben vaak als onderwerp liefde of romantiek. Iedereen lijkt te verlangen naar liefde of is bang haar kwijt te raken. We kunnen er niet omheen, het is de belangrijkste drijfveer en factor die mensen met elkaar verbonden houdt. Gelukkig is liefde ook niet eenkennig, ze komt in allerlei vormen voor en het is daardoor mogelijk tekorten in ruime mate te compenseren. Met of zonder partner, gevoelens variërend van sympathie tot houden van vinden altijd hun eigen weg.


  Ook al heb je alles bereikt op materieel, maatschappelijk of intellectueel gebied, het verliest zijn glans zonder het gevoel van anderen én jezelf te kunnen houden. De waarde van liefde wordt nog wel eens onderschat, ook als het om kinderen gaat.


  


  Een moeder vroeg zich regelmatig wanhopig af wat zij nog waard was. Een jaar geleden had zij haar werk en opleiding, noodgedwongen, onderbroken omdat zij het niet meer kon combineren met de zorg voor drie kleine kinderen. Zij had het gevoel dat ze gefaald had. Zij voelde zich depressief en minderwaardig en wist niet meer hoe en waarom ze nog verder zou moeten. Bij toeval zag ze bij Oprah Winfrey een oudere vrouw die vertelde dat het voor kinderen van essentieel belang is, te laten weten dat je van ze houdt. Zij keek naar haar drie opgroeiende kinderen en besefte opeens hoe onmisbaar zij was. Stel dat haar kinderen echt zonder haar verder moesten? Op dat moment drong het tot haar door dat ze niet alles tegelijk hoefde te kunnen. Dat de rol van moeder voor haar en haar gezin meer dan goed genoeg was.


  De waarde van liefde kan ook overschat worden. Meestal gebeurt dat wanneer je meer om een ander geeft dan om jezelf. Als je steeds alles opoffert voor een ander, loop je het risico je eigen welzijn en geluk in gevaar te brengen. Maar ook mensen die geen partner hebben en die het gevoel hebben dat zij daardoor minder zijn, vergeten dat er nog vele andere manieren zijn om hun leven de moeite waard te maken. Als een liefdesrelatie de enige weg naar geluk was, zou iedereen met een partner zich beter moeten voelen dan zonder partner. Je hoeft alleen maar goed om je heen te kijken om te zien dat het hebben van een relatie geen garantie voor geluk biedt. Iemand vinden van wie je houdt, is ook niet de oplossing voor eenzaamheid. Er moet eerst een bodem van zelfwaardering en eigenliefde zijn. Mensen die zichzelf echt de moeite waard vinden, hebben een grotere aantrekkingskracht op anderen.


  Zolang liefde in balans is, kun je zijn wie je bent en blijft je zelfvertrouwen op peil. Emotioneel evenwicht is zeker wat liefde betreft essentieel voor je zelfwaardering en het bereiken van je doelen. Een bijkomend voordeel van de juiste balans tussen houden van jezelf en van anderen is dat het je een goed gevoel geeft. Met behulp van de volgende oefening kun je leren meer aandacht te besteden aan jezelf. Door na te gaan hoe je jezelf het beste kunt troosten en hoe je nare omstandigheden kunt verzachten, ben je beter in staat dat ook voor anderen te doen.


  Oefening


  Aandacht voor jezelf. Leren alleen te zijn en het zo aangenaam mogelijk te maken. Bedenk voor elk zintuig de mooiste ervaring. Bijvoorbeeld:


  zien: een prachtige bos bloemen kopen;


  horen: luisteren naar je favoriete filmmuziek;


  ruiken: een geurkaars kopen voor de woonkamer;


  proeven: een kop koffie met een gebakje;


  voelen: een warm bad/douche met een exclusief badschuim;


  aanraken: een huisdier verzorgen.


  Kun je het alleen?


  Mensen die klagen dat er te weinig liefde in hun leven is, voelen zich vaak eenzaam. De wereld lijkt te bestaan uit stelletjes en gezinnen. Iedereen lijkt gelukkig ‘met elkaar’. De werkelijkheid is anders. Het Centraal Bureau voor de Statistiek heeft uitgerekend dat er in Nederland rond de drie miljoen mensen alleenstaand zijn. In de grote steden en de randstad vind je het grootste aantal eenpersoonshuishoudens. Je zou denken dat de kans op het ontmoeten van een partner daar het grootst was. En waarschijnlijk is dat ook zo, maar het leven in de stad is vluchtiger. Mensen maken sneller contact, hebben veel korte relaties en hebben minder behoefte of zijn minder bereid zich voor langere tijd aan iemand te binden.


  Als er zoveel alleenstaanden zijn die zich uitstekend vermaken en zich daarbij prima voelen, kun je niet volhouden dat alleen zijn gelijkstaat aan je ongelukkig of eenzaam voelen. Mensen die zich ongelukkig voelen omdat zij, zoals ze zelf zeggen, geen partner hebben, koppelen meestal hun gevoel van eigenwaarde aan het hebben van een relatie. Met andere woorden: zolang zij geen partner hebben voelen zij zich minder dan iemand met partner. We hebben verscheidene keren meegemaakt dat iemand zich lange tijd prima voelt, tevreden is met haar leven en plotseling zeer somber wordt, wanneer een van haar vriendinnen een relatie krijgt. Bij navraag blijkt dat zij zichzelf gaat vergelijken en vindt dat zij ook een relatie moet aangaan omdat ze er anders ‘niet meer bijhoort’. Zodra je je gaat blindstaren op iets wat je niet hebt, verlies je het zicht op alles wat jou en je leven de moeite waard maakt.


  Overigens blijkt uit Amerikaans onderzoek dat met name alleenstaande vrouwen zeer hoog scoren wat betreft de mate waarin ze zich gelukkig, gezond en geslaagd voelen in het leven. Wanneer je jezelf wijsmaakt dat je ‘iemand nodig hebt’, dan hou je jezelf voor de gek. Het kan zijn dat je verlangt naar iemand of dat je iemand mist in je leven, maar dat is iets heel anders dan het niet alleen kunnen. Ook al heb je een partner, de tijd die je daadwerkelijk met iemand doorbrengt is relatief kort, het overgrote deel van je leven moet je, ook met partner, zelf invullen met eigen bezigheden en vrienden.


  Er zijn helaas vele minder goede redenen om een relatie aan te gaan. Een negatieve reden, zoals angst voor eenzaamheid of onafhankelijkheid, beïnvloedt je beoordelingsvermogen. Je kunt te snel met de verkeerde in zee gaan als je jezelf te laag inschat. Je zou je beter eerst kunnen afvragen waarom jij het niet alleen zou kunnen of waarom juist jij zou ‘overschieten’. Ook te vroeg je vrijheid opgeven, is vaak later weer een nieuwe oorzaak van twijfels en problemen. Een relatie aangaan uit medelijden of omdat je denkt dat jij de enige helper of redder in nood bent van iemand met veel problemen, kan op een teleurstelling uitlopen. Na zo’n relatie voel je je leeg en uitgebuit omdat er geen basis van gelijkwaardigheid was. Uit een ‘onaangename’ situatie willen ontsnappen via een relatie, zonder dat je een bewuste en positieve keuze vóór iemand hebt gemaakt, biedt weinig perspectief. Stort je, ten slotte, ook niet hals over kop in een relatie om een voorgaande relatie te vergeten. Probeer dit eerst te verwerken en te begrijpen wat er misging.


  Een gevoel van eenzaamheid kan erop wijzen dat je meer contacten nodig hebt. In dat geval is het zinvol manieren te bedenken om meer met anderen om te gaan. Maar eenzaamheid kan ook een signaal zijn van een gebrek aan zelfwaardering en zelfacceptatie. Zolang je het gevoel hebt dat je een ander nodig hebt om je beter te voelen over jezelf, loop je het risico op teleurstellingen. Een ander kan je niet ‘compleet’ maken, dat kun je alleen zelf doen door jezelf met al je echte of vermeende tekortkomingen te accepteren. Mensen zoeken iemand die ze iets kan geven en die iets aan hun leven toevoegt, niet iemand die het niet alleen kan. En ook al zou je iemand vinden die een relatie met je aangaat, het gevoel van eenzaamheid en leegte kan snel terugkomen, zodra hij of zij niet in je buurt is. Je kunt je voorstellen dat zo’n afhankelijke houding op den duur tot problemen zal leiden. De goede volgorde is altijd: eerst een goede relatie met jezelf voordat je een relatie met een ander begint. Dan kun je, onder alle omstandigheden, altijd op jezelf rekenen en jezelf vertrouwen. Het is belangrijk dat je leert alleen te zijn, dat geldt ook voor mensen die al een relatie hebben. De volgende oefening heeft een dubbele functie: aan de ene kant helpt het je angst voor het alleen zijn uit te dagen en te overwinnen en aan de andere kant kun je ervaren dat alleen zijn niet zo erg is als je wellicht denkt.


  


  Stap 1: Bedenk plezierige activiteiten.

  (Bijvoorbeeld naar de bioscoop gaan of een strandwandeling maken.)


  Stap 2: Geef daarbij aan of je ze alleen of samen met een ander kunt doen.

  (Bijvoorbeeld samen met Marjan naar de bioscoop en zondag voor het eten alleen een strandwandeling maken.)


  Stap 3: Voorspel voor iedere activiteit hoeveel voldoening je vooraf verwacht (op een schaal van 0-100 procent).

  (Met Marjan verwacht ik 95 procent voldoening, alleen lijkt me niets aan, 15 procent voldoening.)


  Stap 4: Noteer na het uitvoeren van de activiteit hoeveel voldoening de activiteit je achteraf in werkelijkheid gaf.

  (Met Marjan was het gezellig – 90 procent voldoening. Tot mijn verbazing gaf mijn solo-strandwandeling me achteraf echt een voldaan en trots gevoel – 90 procent voldoening. Dingen alleen doen is minder vervelend dan ik dacht!)


  Als je echt alleen kunt zijn hoef je een ander niet te imponeren, te controleren of te manipuleren uit angst verlaten te worden. Je kunt iemand kiezen, gewoon omdat je hem/haar aardig vindt, zonder voorbehoud of voorwaarden. Je mag jezelf blijven en durft voor jezelf op te komen.


  Onbeperkte vrijheid tegenover de voordelen van een relatie


  Bij aanmelding voor therapie omschrijft Gemma zichzelf als een echt ‘feestbeest’. Van maandag tot vrijdag zit ze op kantoor en leidt ze een kleurloos bestaan. Vrijdagsmiddags om vijf uur wordt ze een compleet ander mens. Het ‘happy hour’ in haar favoriete kroeg is het startpunt voor een bruisend weekend. Daarna duikt ze het nachtleven in, gekleed volgens de laatste mode en perfect opgemaakt. De volgende morgen wordt ze vaak naast iemand wakker, van wie ze niet weet hoe snel ze hem weer de deur uit moet werken. Nu ze de dertig gepasseerd is, begint haar op te vallen dat de mensen in het uitgaansleven steeds jonger worden. Diep vanbinnen knaagt een gevoel dat ze ook wel eens iets anders zou willen. Ze heeft zich aangemeld voor therapie omdat ze zich vooral doordeweeks steeds somberder en ‘leger’ voelt. Ze heeft geëxperimenteerd met allerlei korte relaties, maar het lukt haar niet de ware te vinden. De lol van haar uitbundige levensstijl lijkt er langzaam maar zeker af te gaan.


  Na een jaar therapie leert Gemma niet alleen in de weekeinden, maar ook doordeweeks te leven. Ze leert alleen te zijn en zichzelf ook op andere manieren te vermaken. Met al haar gefeest was ze eigenlijk op de vlucht voor onverwerkte gevoelens en haar angst om alleen te zijn. Door de contacten met anderen vluchtig en oppervlakkig te houden, kon ze voorkomen dat ze afgewezen werd. Eigenlijk was ze doodsbang dat niemand te vertrouwen was of haar echt de moeite waard zou vinden. Ze was verslaafd aan alle korte kicks die bij haar levensstijl hoorde en voelde zich meestal rusteloos en opgejaagd. Tijdens de therapie kon ze schoorvoetend toegeven dat ze eigenlijk verlangde naar liefde en een monogame relatie. Daarvoor had ze alles wat op een relatie leek afgedaan als ‘saai, bekrompen en kleinburgerlijk’. Ze concludeerde dat het krampachtig vasthouden aan haar vrijheid net zo ongezond was als het je zonder gevoel van eigenwaarde overleveren aan een ander.


  Zoals we hierboven schreven, zijn er vele verkeerde redenen om een relatie aan te gaan. Maar je kunt ook uit gezonde motieven verlangen naar liefde. Twee mensen die samen dezelfde richting uit willen, kunnen elkaar door vriendschap en liefde aanvullen en vleugels geven. Een langdurige (vriendschaps- of liefdes)relatie kan van groot belang zijn voor de ontplooiing van beide partners tot wat ze als hun levensideaal zien. Je verbonden voelen met een ander kan dienen als veilige basis voor een zoektocht naar je eigen identiteit en mogelijkheden. Bovendien kan een goede relatie, met voldoende vertrouwen en rust, herstellen wat er eerder in je leven misging. Iemand missen in je leven is geen dreiging voor je onafhankelijkheid en is ook iets heel anders dan de wanhoop die mensen ervaren die bang zijn voor eenzaamheid.


  Helaas begint geen enkele relatie volmaakt. Dat is ook de reden waarom veel mensen, na de roze fase van verliefdheid, telkens teleurgesteld afhaken. Je hebt heel wat geduld, incasserings- en doorzettingsvermogen nodig om je, met èn zonder je partner, goed te kunnen voelen. Wellicht dat je een deel van je vrijheid moet opgeven, maar dat weegt niet op tegen wat je ervoor terugkrijgt. Het verlangen naar onbeperkte vrijheid kan ook een dwangbuis worden omdat het vaak ten koste gaat van het vermogen om onvoorwaardelijk van iemand te houden.


  Gedachte-experiment: Wat is de keerzijde van onbeperkte vrijheid?

  Probeer je eens voor te stellen hoe je leven eruit zou zien als je constant, zonder enige verplichting of beperking mocht doen waar je zin in had, dat je altijd ‘vrij en ongebonden’ was. Zou dat je echt gelukkiger maken? Of zou je door en door verwend raken, geen rust kennen, geen verbintenis durven aangaan, steeds blijven verlangen naar méér en minder tegen frustratie bestand zijn?


  Valkuilen bij het zoeken van een partner


  We gaan er even van uit dat je je alleen goed kunt vermaken en dat je zelfvertrouwen redelijk op peil is. Je kunt tevreden zijn met je huidige leefsituatie en weet dat je, ook alleen, de toekomst met vertrouwen tegemoet kunt zien. De balans is ook niet volledig doorgeslagen naar de eis dat je absoluut ongebonden moet blijven en nooit je vrijheid mag opgeven.


  Je weet dat het verlangen naar een relatie gezond kan zijn omdat het je leven extra kleur of gezelligheid kan geven. Je hebt niets te verliezen. Het kan je motiveren zinvolle relaties aan te gaan, waar zowel jij als de ander plezier aan kan beleven. Het hoeft ook niet direct tot samenwonen, een huwelijk of een geregistreerd partnerschap te leiden. Je kunt er samen met je toekomstige partner de relatievorm voor kiezen die het beste bij jullie past.


  We hebben al aardig wat mensen vergezeld op hun zoektocht naar een partner. Er leven bij hen meestal allerlei niet-realistische verwachtingen over liefde, die het zoeken erg lastig maken. Vaak verzuchten ze na een tijd dat ‘alle leuke en interessante mensen al bezet zijn’. Dat kan natuurlijk niet kloppen omdat daarvoor de groep (inclusief zijzelf) die een relatie wil, te groot is. De problemen zitten vaak op andere punten. Hieronder zullen we voorbeelden van valkuilen geven, die het zoeken naar een partner kunnen vertragen of eindeloos uitstellen.


  De verwachtingen van Anita zijn zo hoog gespannen, dat niemand eraan kan voldoen. Mensen die in haar geïnteresseerd zijn, vallen haar tegen omdat ze niet passen bij haar ideaalbeeld. Ze concentreert zich op uiterlijke of gedragskenmerken van de ander die haar niet bevallen. Hoe langer ze zich daarmee bezighoudt, hoe sneller ze concludeert dat de ander niet de ‘ware’ is. Eigenlijk is ze doodsbang voor een relatie.


  Deze valkuil kun je vermijden, door je aanvangseisen aanzienlijk aan te passen en te verlagen. Mensen zijn geen koopwaar. Neem de tijd om iemand echt te leren kennen voordat je hem/haar afkeurt.


  Rian verlangt emotionele perfectie. Er moet in haar ogen sprake zijn van een hevige verliefdheid, een grote opwinding en veel romantiek voordat ze bereid is een ander als eventuele partner te zien. Zodra haar gevoelens voor de ander iets minder worden, haakt ze af. Ruzies, meningsverschillen en andere ongewenste gevoelens zijn in haar ogen een teken dat ze de relatie direct moet beëindigen. Ze denkt ten onrechte dat mensen die echt van elkaar houden alleen maar positieve gevoelens voor elkaar hebben. Ergernis, verveling en desinteresse mogen volgens haar nooit voorkomen in een relatie.


  Deze valkuil kun je vermijden door je te realiseren dat het onmogelijk is je altijd en overal bij een ander goed te voelen. Gevoelens groeien en veranderen. Open zijn over je gevoelens verdiept het contact.


  Zonder dat Richard daar zelf bewust voor kiest, valt hij telkens op de verkeerde partner. Vooral op het type mooi en meedogenloos. Meestal iemand die hem bedriegt, misbruikt of hem eindeloos aan het lijntje houdt. ‘Liefde’ gaat bij hem gepaard met veel opwinding en verdriet, om de simpele reden dat hij dat al zijn hele leven gewend is. Hij had een ongelukkige jeugd. Triest genoeg voelt hij zich juist het meest en heftig (ook fysiek) aangetrokken tot iemand die, door haar eigen problemen, verslavingen of gebrek aan geweten, ronduit slecht voor hem is of die al bezet is. Betrouwbare partners die meer stabiel en evenwichtig zijn, vindt hij saai en vervelend omdat zij aanvankelijk niet zulke heftige gevoelens oproepen. Onbekend maakt voor hem helaas onbemind.


  Deze valkuil kun je vermijden door na te gaan of je ‘verliefdheid’ buitenproportioneel groot en heftig is. Ga goed na of er naast de enorme (fysieke) aantrekkingskracht nog andere gevoelens zijn. Pas op voor mensen die geen verplichtingen of verantwoordelijkheid willen. Wanneer je verliefdheid gepaard gaat met veel kicks en pijn, hoge toppen en diepe dalen, kun je je maar beter twee keer bedenken. De aantrekkingskracht die je voelt, is dan waarschijnlijk gebaseerd op oude onverwerkte gevoelens en niet op de positieve kwaliteiten van deze partner. Zoek niet de adrenaline-kick van het jagen en loslaten, de opwinding en het gevaar, maar ga in zee met iemand die je vriendschap, steun, betrouwbaarheid en liefde kan bieden.


  Myrna zoekt haar partner op de verkeerde plaatsen. Bijvoorbeeld op haar werk, waar iedereen al bezet is. Of in cafés of uitgaansgelegenheden waar de druk, competitie en concurrentie te groot zijn en de kick van het ‘versieren’ voorop staat. Daarnaast vindt ze dat de juiste partner vanzelf haar pad moet kruisen en haar als een soort ridder op het witte paard moet ‘veroveren’. Iemand moet moeite voor haar doen, anders hoeft het niet. Wanneer iemand haar antwoordapparaat inspreekt, wacht ze tot hij nog een keer belt voor ze reageert. En als ze hem aan de telefoon krijgt, houdt ze eerst een tijdje de boot af omdat ze ‘drukbezet en als een moderne onafhankelijke vrouw wil overkomen’. Vriendinnen opperen wel eens dat ze zelf een contactadvertentie kan zetten of naar een betrouwbaar relatiebemiddelingsbureau kan gaan, maar daar voelt Myrna zich ‘te goed voor’. Ook voelt ze er niets voor om naar een club of vereniging voor alleenstaanden te gaan om meer serieuze kandidaten te ontmoeten.


  Deze valkuil kun je voorkomen daar praktisch en realistisch te blijven. Wanneer het niet lukt om ‘zomaar’ iemand te ontmoeten, kies dan voor middelen waarmee je de kans op een ontmoeting met een serieuze kandidaat vergroot. Contactadvertenties, Internet of erkende relatiebureaus bieden uitstekende mogelijkheden om met mensen in contact te komen die zelf ook op zoek zijn naar een relatie. Korte, positief gestelde contactadvertenties roepen de meeste reacties op. Zoek geen kopie van jezelf, noem geen eindeloze rij van dingen die de ander niet mag doen of zijn. Wijs niet te snel iemand af. Gun je gevoelens de tijd: eerst komt sympathie, dan vriendschap, vervolgens genegenheid of aantrekkingskracht en misschien volgt er ten slotte liefde.


  Rick wil ‘cool’ en geslaagd overkomen. Hij denkt dat alle vrouwen op zoek zijn naar iemand die tegelijkertijd charmant, intelligent, aantrekkelijk, populair en succesvol is. Hij doet zich dus altijd veel groter en belangrijker voor dan hij is en veroorzaakt daarmee ongemerkt dat vrouwen zich in zijn gezelschap minder en onzeker voelen. Daardoor gaan ze vaak juist tegen hem op zitten bieden. Naast iemand die zo ‘fantastisch en geslaagd’ is, voelen zij zich steeds ongemakkelijker.


  Deze valkuil kun je vermijden door je nooit te schamen voor wie je bent of voor wat je te vertellen hebt. We gaan allemaal door bepaalde levensfasen heen, naarmate je meer volwassen en wijzer wordt, zal de zorg om je uiterlijk of status afnemen. Roem verdwijnt, mensen blijven. Vul niet voor een ander in wat hij of zij wil. Om iemand te vinden die echt bij jou past, moet je jezelf durven zijn. Je zult verbaasd zijn over hoe mensen het waarderen en hoe openhartig ze worden, als jij dat zelf ook durft. Superman en supervrouw zijn stripfiguren, geen echte mensen. Wat anderen ook zeggen, wees jezelf. Het is het beste wat je te bieden hebt! Wanneer je bang bent om te praten, ga dan vooral samen leuke dingen doen, zodat je allebei langzaam kunt ontdooien (bioscoop, theater, concerten, wandelingen, etentjes enzovoort).


  Denk je na het lezen van deze valkuilen nog dat de perfecte relatie bestaat? ... Ja, die bestaat! Maar die kan pas ontstaan na een paar jaar samen zijn. Bij de poort van een relatie staat nooit de perfecte partner te wachten. Er staan slechts kandidaten met allerlei tekortkomingen. Nadat de relatie zich heeft kunnen ontwikkelen, en nadat je naar elkaar bent toe gegroeid, kan blijken dat iemand uitstekend bij je past. Ga niet op zoek naar iemand aan wie nooit iets mis is. Die partner willen we allemaal en die komt alleen in sprookjes voor. Aan het begin van een relatie heb je, net als alle andere mensen, twijfels. Niemand is doorlopend volmaakt. Wanneer je aanvankelijk voor 75 procent tevreden bent over je partner, probeer dan de 25 procent twijfels te accepteren.


  De geheimen van een gezonde relatie


  Zowel vriendschappen als een liefdesrelatie kunnen opbloeien en standhouden als je bereid bent er emotioneel in te blijven investeren. Ook als je een tijdje ‘niets’ meer voelt of als er tegenslagen zijn. De onderstaande ingrediënten voor een gezonde en stabiele relatie zijn in eerste instantie bedoelt voor een liefdesrelatie, maar gelden voor het grootste deel ook voor andere relaties.


  Streef naar een basis van vriendschap, vertrouwen, loyaliteit, respect en veiligheid. Je partner staat het dichtst bij je en heeft je steun en toewijding nodig. Laat telkens, met kleine en grote dingen zien en weten dat je van de ander houdt.


  Leer van iemand te houden en durf je angst voor pijn of afwijzing onder ogen te zien. Onderken en accepteer onderlinge verschillen, richt je op wat je zowel van als over elkaar kunt leren. Wees bereid allebei iets van de relatie te maken ondanks de verschillen. Word het met elkaar eens dat je het ook met elkaar oneens mag zijn.


  Blijf samen leuke dingen doen, denk aan de beginperiode van een relatie, aan hoe je elkaar bleef verrassen. Sleur en gemakzucht zijn een bedreiging voor een relatie. Samen plezier hebben, van iets genieten, versterkt de band. Doe ook dingen voor je partner omdat hij/zij het leuk vindt. Ga eens mee naar een voetbalwedstrijd of naar een superromantische ‘feelgood’-film. Misschien weet je de nieuwe ervaring achteraf toch te waarderen. Niets doen, lekker thuisblijven en samen zijn, kun je afwisselen met er af en toe op uitgaan. Het gaat om kleine gewone dingen, je hoeft echt niet de hele wereld rond te reizen.


  Schrik niet van je eigen of elkaars (seksuele) fantasieën of dromen over andere partners, diverse partners, romantiek of andere taboeonderwerpen. Ze zeggen niets over de kwaliteit van je relatie, maar zijn een manier om te ontdekken wat je aantrekkelijk of opwindend vindt. Zowel mannen als vrouwen hebben een rijk fantasieleven. Mensen vinden het prettig bewonderd en gewaardeerd te worden en hun sensuele en romantische kanten in hun hoofd uit te vergroten, zonder zich schuldig of verantwoordelijk te hoeven voelen. Vooral dingen die niet mogen, kunnen, in fantasie, extra aantrekkelijk zijn. Zolang je ze niet echt, of alleen met je eigen partner uitvoert, is er niets aan de hand.


  Probeer tolerant te blijven ten opzichte van elkaars eigenaardigheden, tekortkomingen en zwakke plekken. We hanteren de regel dat je, in ieder geval, één belangrijke tekortkoming van je partner (behalve lichamelijk geweld) moet kunnen accepteren zonder uit de relatie te stappen. Vooral als het gecompenseerd wordt door veel echt goede dingen. Je hoeft er niet mee in te stemmen, je kunt er samen alles aan doen om het te veranderen, maar je beschouwt het als jouw werkpunt om de ander er niet om af te wijzen. Geloof ons, het gaat niet om iets gemakkelijks, het is iets waarvan je altijd hebt geroepen, ‘dat’ zou ik nooit pikken. Toch kan het goed zijn ermee om te leren gaan; soms kost het je jaren, maar het moet mogelijk zijn. Het gaat om iets wat je het meest irriteert, wat je soms wanhopig kan maken en wat je dolgraag voor iets anders zou willen ruilen. Toch kan het niet, iedereen heeft wel zo’n punt. Als je partner het niet zou hebben of doen, zou hij/zij perfect zijn, en dat bestaat niet.


  Eigenlijk draaien alle bovenstaande punten om het begrip onvoorwaardelijke liefde. Zowel voor liefde als voor vriendschap en zelfwaardering betekent het dat je investeert in plaats van manipuleert, dat je accepteert in plaats van afwijst en dat je begrijpt in plaats van oordeelt. Bij onvoorwaardelijke liefde dwing je de ander niet zich volgens jouw idealen en regels te gedragen. Je kunt van tevoren nooit weten wie er gelijk heeft, maar één ding is zeker, de ander kan alleen maar zichzelf zijn. Wanneer je te hard aan een ander wilt sleutelen, stuit je op een muur van weerstand en verzet. Door anderen onvoorwaardelijk te accepteren, moedig je ze aan zichzelf te veranderen en hun gedrag te verbeteren. Je keurt ze niet af, bent het ook niet met ze eens, maar erkent wel hun waarde als mens en het recht van hun eigen fouten te leren. Alle energie die anderen niet hoeven te besteden aan het verdedigen, rechtvaardigen of rationaliseren van hun gedrag, kunnen ze besteden aan het nadenken over zichzelf. Ze hoeven niet tegen jou te kiezen of voor een ander, maar ze kunnen echt naar binnen kijken om na te gaan wat hun eigen geweten en wijsheid zegt. Onvoorwaardelijk van iemand houden brengt de ander bij zijn eigen kracht en stelt hem/haar in staat te groeien. Ook al is het soms moeilijk te geloven, anderen kunnen ook eerlijk, verantwoordelijk en integer zijn.


  Elkaar bevestigen en belonen


  Tot slot van dit hoofdstuk over liefde geven we een eenvoudige methode voor het verbeteren van je relatie of vriendschap. Het gaat om een van de meest effectieve technieken uit de relatietherapie. Kort gezegd komt het er op neer dat beide partners zo veel mogelijk kansen aangrijpen iets aardigs voor elkaar te doen. Energie besteden aan het bestrijden van ongewenst gedrag bij je partner is meestal verspilde energie. Je kunt beter proberen het gewenste gedrag van je partner te laten toenemen. Zodra mensen elkaars gedrag gaan bestrijden, levert dat vaak alleen maar meer frustratie en problemen op. De partner die ‘onder vuur’ ligt, is drukker bezig met zichzelf te verdedigen dan met na te denken over zijn gedrag. Geven kost relatief weinig inspanning, iets laten is veel lastiger. Ook al zou je het graag willen, er kunnen allerlei belemmeringen zijn waardoor dit buiten je directe macht ligt.


  Zodra je leert elkaar wederzijds te bevestigen en te belonen, kom je op een veel prettiger terrein. Veel mensen vinden het gemakkelijker iets te doen wat hun partner prettig vindt dan om iets te laten waar hun partner een hekel aan heeft. Het is eenvoudiger iets aan de ander te geven dan te proberen ‘probleemgedrag’ te veranderen.


  Oefening


  Beide partners maken eerst een verlanglijst van dingen die ze graag zouden ontvangen van de ander.


  Je kunt bijvoorbeeld je wensen kenbaar maken op de volgende gebieden: huishouding, communicatie, aanraking, lichamelijk contact, kinderen, financiën, opleiding, werk, vrije tijd, persoonlijke belangstelling...


  Voor elk deelgebied vul je iets in. Het is de bedoeling dat het een ‘open’ verlanglijst wordt, dus als je na een tijd nog iets bedenkt, kun je dat erbij zetten.


  Vervolgens geef je deze lijst aan je partner en vraag je of hij/zij de komende tijd wil proberen wensen voor jou te vervullen. Je belooft voor je partner ook dingen te doen die hij/zij aangenaam vindt. Zo werken jullie, ieder voor zich, aan het verbeteren van de relatie. Op deze wijze iets ‘geven’ aan elkaar heeft vele positieve effecten: het werkt snel en het gevoel van verbondenheid en plezier kan groeien. Bovendien schept het een basis voor verandering op gebieden die meer tijd en inspanning vergen.


  Beide partners houden voor zichzelf bij, wanneer en wat zij voor de ander hebben gedaan, bijvoorbeeld: meer waardering uitgesproken, complimenten gegeven, de ander plezierig verrast, geknuffeld, aandacht gegeven, gepraat, geluisterd, met iets geholpen, rekening gehouden met zijn/haar wens.


  Richt je aandacht niet op het ontvangen, maar op het geven. Wanneer je gaat bijhouden of je wensen voldoende vervuld worden, loop je het risico dat je alleen nog maar iets wilt doen als de ander jou ‘terugbetaalt’. Jullie hebben allebei de tijd nodig om te leren geven, maar ook om te leren ontvangen. Misschien dat de ander al van alles gegeven heeft zonder dat je het in de gaten had. Concentreer je op je eigen taken – misschien dat het even duurt, maar je zult zien dat het belonen en bevestigen van je partner gunstige effecten heeft. Vertel elkaar niet welke wens je gaat vervullen of welke je al vervuld hebt. Laat het een verrassing blijven.


  Succes met deze oefening!


  Samenvatting


  Liefde is de belangrijkste drijfveer en factor die mensen met elkaar verbonden houdt. Zolang liefde in balans is, kun je zijn wie je bent en blijft je zelfvertrouwen op peil. Wellicht verlang je naar iemand of mis je iemand in je leven, maar dat is iets heel anders dan het niet alleen kunnen.


  Eenzaamheid kan een signaal zijn van een gebrek aan zelfwaardering en zelfacceptatie. Als je echt alleen kunt zijn, hoef je een ander niet te imponeren, te controleren of te manipuleren uit angst verlaten te worden.


  Een langdurige (vriendschaps- of liefdes)relatie kan van groot belang zijn voor de ontplooiing van beide partners tot wat ze als hun levensideaal zien.


  Het verlangen naar onbeperkte vrijheid gaat vaak ten koste van het vermogen om van iemand te houden. We noemen valkuilen die het zoeken naar een partner kunnen vertragen of die het zoeken onmogelijk maken.


  We geven enkele ‘geheimen’ voor een gezonde en stabiele relatie. Zowel voor liefde als voor vriendschap en zelfwaardering betekent het dat je investeert in plaats van manipuleert, dat je accepteert in plaats van afwijst en dat je begrijpt in plaats van oordeelt.
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  De angst- en paniekcirkel


  Angst kent verschillende verschijningsvormen, variërend van een licht gevoel van onbehagen tot een zeer heftig paniekgevoel, dat onverwacht op kan komen. Mensen kunnen spontaan in paniek raken of het kan als een hevige schrikreactie optreden in noodsituaties. Het is een normale reactie op zeer bedreigende gebeurtenissen. Denk maar eens aan de volgende situatie:


  Je rijdt in je auto, 80 km per uur, langs een kanaal. Plotseling schiet er een kat over de weg. Je wijkt in een reflex uit en slipt. Je komt in het water terecht en je auto begint langzaam te zinken. Je weet dat je snel moet handelen. Je hart gaat als een razende tekeer. Je doet je veiligheidsgordel los. De portier gaat niet open door de druk van het water. Je realiseert je dat je er misschien niet op tijd uitkomt. Hevige paniekgevoelens slaan toe. Je gedachten gaan snel en je checkt in een razend tempo alle ontsnappingsmogelijkheden. Je draait je raam open en het water stroomt naar binnen. Je lichaam trilt, je ademhaling gaat snel en je krijgt het benauwd. Je wil, koste wat het kost, zo snel mogelijk de auto uit zien te komen.


  Je kunt je waarschijnlijk goed voorstellen dat je in deze noodsituatie paniekgevoelens ervaart. Zo’n paniekreactie staat bekend als de ‘vecht-of-vlucht-reactie’. Het is een aangeboren, instinctmatige reactie die alle mensen hebben op levensbedreigende gebeurtenissen. Dit ‘ingebouwde’ reactiepatroon dient om ons te beschermen zodra we bedreigd worden. Het zorgt ervoor dat we snel kunnen reageren en dat is precies wat we op zulke ‘crisismomenten’ nodig hebben. Deze ‘vecht-of-vlucht-reactie’ is niets anders dan een plotselinge activering van je lichaam. Onder invloed van verschillende stresshormonen ondergaat je lichaam een aantal belangrijke veranderingen ter voorbereiding op het gevaar zoals:


  


  – toename van de spierspanning;


  – versnelde ademhaling;


  – versnelde hartslag;


  – vernauwing van de aderen en verminderde bloedtoevoer naar handen en voeten;


  – toename van de bloedtoevoer naar de spieren;


  – toename van het suikergehalte in het bloed;


  – toename van de zweetproductie.


  Paniek in een situatie die er aanleiding toe geeft, is logisch en onmisbaar. Maar hoe kun je plotselinge paniek verklaren zonder dat er een levensbedreigende gebeurtenis aan voorafgaat? Uit het volgende voorbeeld van Renee blijkt dat je dezelfde panische reactie kunt hebben in situaties die absoluut niet bedreigend zijn. Je lichaam reageert ‘alsof’ je in een bedreigende situatie verkeert.


  ‘Ik voel me zo angstig.’

  Renee, een 33-jarige vrouw, beschrijft haar probleem als volgt:

  ‘Wanneer ik in de supermarkt ben of met de trein reis voel ik me angstig. Ik probeer ertegen te vechten maar het lukt me niet. Mijn grootste angst is dat ik tegen de vlakte ga. Dat ik een hartaanval krijg. Als ik bijvoorbeeld in de supermarkt ben, overvalt me plotseling dat gevoel. Mijn hart gaat als een gek tekeer. Ik sta te trillen op mijn benen en heel mijn lichaam is nat van het zweet. Ik ben totaal in paniek. Het enige wat ik dan nog kan doen, is snel de winkel uitgaan. Ik ga nu niet meer alleen naar de winkel. Ik voel me gevangen, ik kan nog maar weinig echt alleen doen.’


  Renee begrijpt niet hoe ze zo bang kan zijn. De huisarts heeft haar verscheidene malen onderzocht en ze is zelfs naar de specialist geweest. Steeds zeggen de doktoren dat ze lichamelijk gezond is. Ze kan maar niet geloven dat het ‘tussen haar oren’ zit.


  Renee vertelt dat vier jaar geleden haar vader een hartaanval kreeg. Ze was bij hem en raakte niet in paniek, integendeel, ze reanimeerde hem. Wel reageerde ze, toen de ambulance er eenmaal was, met grote schrik. Ze dacht: ‘Als ik er niet was geweest was mijn vader nu dood.


  Je kunt zomaar “weg” zijn.’ Sindsdien is ze schrikachtig en vaak gespannen.


  Drie maanden later, wanneer ze in de supermarkt boodschappen doet, merkt ze plotseling dat haar hart tekeergaat. Ze staat in de rij voor de kassa. Haar eerste gedachte is: ‘Ik krijg een hartaanval, net als mijn vader!’ Haar hart gaat nog sneller kloppen en het zweet breekt haar uit. Haar gedachten gaan in een razend tempo. Ze ziet zichzelf al met een ambulance afgevoerd worden. Ze ademt snel en oppervlakkig. Ze wordt duizelig en voelt zich vreemd, alsof ze er niet echt meer is. Ze laat haar boodschappenwagentje staan en vlucht in paniek de winkel uit. Pas als ze weer thuis is, voelt ze zich weer rustiger. In de afgelopen vier jaar is deze angst steeds groter geworden. Ze probeert te voorkomen dat ze een paniekaanval krijgt door plekken te vermijden waar ze niet meteen weg kan. Of ze neemt haar man mee als ‘beschermer’. Bovendien controleert ze constant haar hart. Bij iedere ‘onregelmatigheid’ of versnelde hartslag schiet haar angst omhoog. Ze vermijdt ook lichamelijke inspanning, omdat ze bang is dat haar hart daar niet tegen bestand zal zijn.


  De paniekreactie van Renee kunnen we ordenen met behulp van de vijf gebieden die het probleem kunnen veroorzaken of instandhouden (zie ook hoofdstuk 1):


  


  
    
      	
        1

      

      	
        Omgeving/gebeurtenissen:

        De vader van Renee kreeg een hartaanval in haar bijzijn; Renee reanimeert hem. In de supermarkt, trein of plaatsen waar ze niet meteen weg kan of waar geen medische hulp beschikbaar is, raakt zij in paniek.

      
    


    
      	
        2

      

      	
        Haar lichamelijke reacties:

        Hartkloppingen, zweten, trillen, duizelig.

      
    


    
      	
        3

      

      	
        Haar opvattingen/gedachten:

        ‘Als ik er niet was, was mijn vader nu dood.’

        ‘Je kunt zomaar “weg” zijn.’

        ‘Ik krijg een ook hartaanval, ik ga vast dood!’

      
    


    
      	
        4

      

      	
        Gevoelens/emoties:

        Angst en paniek.

      
    


    
      	
        5

      

      	
        Haar gedrag:

        Vermijden van supermarkt, trein en andere plaatsen waar ze niet meteen weg kan en waar geen medische hulp beschikbaar is.

        Niet alleen durven zijn, er moet altijd iemand zijn die, ingeval van nood, eerste hulp kan verlenen. Constant haar hartslag controleren en lichamelijke inspanning vermijden.

      
    

  


  Uit het verhaal van Renee wordt duidelijk dat ze door de confrontatie met de hartaanval van haar vader (verandering in omgeving) meer bezig is met de mogelijkheid van het ‘plotseling overlijden’ (verandering in opvatting). Ze is vaker gespannen (verandering in lichamelijke reactie). In de supermarkt bemerkt ze plotseling dat haar hart snel klopt (lichamelijke reactie) en realiseert ze zich dat ze wel een hartaanval zou kunnen krijgen (verandering in gedachten). Daarvan schrikt ze zo dat haar hart nog sneller gaat kloppen en dat ze bovendien duizelig wordt, waardoor ze er nog meer van overtuigd raakt dat er inderdaad sprake is van een hartaanval. Ze raakt in paniek (verandering in emotie) en vlucht de supermarkt uit (verandering in gedrag). Vervolgens vermijdt ze plekken waar ze mogelijkerwijs in paniek zou kunnen raken (verandering in gedrag) wat tot gevolg heeft dat ze zich even opgelucht en rustig voelt (verandering in emotie). Haar bewegingsvrijheid wordt steeds verder beperkt. En de angst komt vaker terug. De opluchting na het ontsnappen uit een ‘bedreigende’ situatie is maar van korte duur.


  Samenvattend: door de overschatting van gevaar reageert Renee schrikachtig en gespannen. De lichamelijke reacties versterken haar idee dat ze een hartaanval krijgt. Haar vermijdingsgedrag doet de angst even afnemen, maar op de langere termijn versterkt het haar angst. Haar bewegingsvrijheid neemt af. Op deze manier komt ze vast te zitten in een vicieuze angst- en paniekcirkel.


  Lichamelijke reacties en paniek


  Waardoor raakt Renee nu eigenlijk in paniek? Door haar lichamelijke ‘vecht-of-vlucht-reactie’ bemerkt ze steeds dat haar hart sneller klopt. Vervolgens denkt ze dat ze een hartaanval zal krijgen. Van de gedachte aan een hartaanval raakt ze in paniek! Haar lichamelijke angstverschijnselen vormen een startpunt voor de paniekcirkel. Ze zijn de aanleiding voor catastrofale paniekgedachten. En de paniekgedachten vergroten de ‘vecht-en-vlucht-reactie’, waardoor de lichamelijke symptomen (hartkloppingen, duizeligheid, tintelingen, benauwd, onwerkelijk gevoel en zweten) toenemen.


  Waarom denken mensen die in paniek raken dat er iets ernstigs aan de hand is? Je moet je voorstellen dat hun lichaam zó heftig reageert, dat ze denken dat er echt iets vreselijks gebeurt. Wanneer je bijvoorbeeld gewoon tv zit te kijken of aan het winkelen bent en je wordt geconfronteerd met een heftige lichamelijke reactie, weet je niet wat je overkomt. Je gaat zoeken naar een verklaring. Als die niet buiten jezelf is te vinden (je zit tenslotte rustig op de bank en niet in een zinkende auto) zoek je naar een andere verklaring. Je denkt dan: ‘Er moet iets ernstigs aan de hand zijn.’ Iemand die last heeft van plotselinge paniekaanvallen denkt hoogstwaarschijnlijk dat er iets mis is met zijn hart, dat hij gek wordt of dat hij zijn controle verliest. Zo bedreigend lijken de paniekgevoelens. Elke rampgedachte is meestal gekoppeld aan een specifieke lichamelijke stressreactie.


  We zullen de meestvoorkomende lichamelijke reacties noemen en de daaraan gekoppelde rampgedachte die mensen vaak hebben.


  


  
    
      	
        Lichamelijke reacties

      

      	
        Rampgedachte

      
    


    
      	
        Hartkloppingen

      

      	
        ‘Ik krijg een hartaanval; ik ga dood’

      
    


    
      	
        Overslaan van het hart

      

      	
        idem

      
    


    
      	
        Versnelde hartslag

      

      	
        idem

      
    


    
      	
        Pijn in de borst

      

      	
        idem

      
    


    
      	
        Tintelingen

      

      	
        idem

      
    


    
      	
        Benauwd

      

      	
        ‘Ik krijg geen zuurstof, ik stik’

      
    


    
      	
        Duizelig

      

      	
        ‘Ik val flauw; ik krijg een beroerte’

      
    


    
      	
        Onwerkelijk gevoel

      

      	
        ‘Ik word gek; ik verlies m’n controle;

      
    


    
      	
        

      

      	
        ik doe mezelf of anderen iets aan’

      
    


    
      	
        

        Wazig/slecht zien

      

      	
        ‘Ik word blind’

      
    


    
      	
        Misselijkheid

      

      	
        ‘Ik ga overgeven’

      
    


    
      	
        Niet helder kunnen denken

      

      	
        ‘Ik word gek’

      
    


    
      	
        Zwakke/trillende knieën

      

      	
        ‘Ik verlies m’n evenwicht en val’

      
    

  


  Als je naar aanleiding van lichamelijke reacties dit soort dingen tegen jezelf zegt, verdubbel je het paniekgevoel.


  Het toegenomen paniekgevoel zorgt er weer voor dat de lichamelijke reacties ook toenemen en zo is de paniekcirkel rond. De Engelse psycholoog David Clark heeft aangetoond dat mensen die daar gevoelig voor zijn, al in paniek kunnen raken door ze het bovenstaande lijstje van symptomen en de bijbehorende rampgedachten te laten lezen! Dit geeft aan hoe sterk de invloed van rampgedachten kan zijn.


  Het enige onderscheid tussen mensen die in paniek raken en mensen die dat niet doen is hun rampgedachte. Iedereen heeft soms ongewone en vervelende lichamelijke reacties zoals hartkloppingen of duizeligheid. Mensen die kwetsbaar zijn voor paniek hebben de neiging dit soort lichamelijke verschijnselen te zien als het voorteken van een naderende ramp. Bovendien zijn mensen die eenmaal een paniekaanval hebben gehad zo bang geworden voor de lichamelijke verschijnselen, dat ze constant hun lichaam controleren. Ze blijven gefocust op hun lichaam. Hun ‘alarm’ staat veel te scherp afgesteld. Bij iedere kleine verandering (bijvoorbeeld versnelling van de hartslag) schiet de angst omhoog. Vaak consulteren mensen in paniek hun huisarts en zijn ze ook bij een hartspecialist geweest. Hoewel ze herhaaldelijk worden gerustgesteld, blijven deze mensen bang.


  Lichamelijke stress en ademhaling


  De manier waarop je ademhaalt geeft het stressniveau van je lichaam aan. Wanneer je gespannen of angstig bent, is je ademhaling snel en oppervlakkig. Men zegt ook wel dat de ademhaling ‘hoog’ zit. Dat wil zeggen dat je met je borst ademhaalt. In ontspannen toestand is je ademhaling diep, rustig en regelmatig, dan zit hij ‘laag’. Dat wil zeggen dat je met de buik ademhaalt.


  De snelle borstademhaling kan ervoor zorgen dat je ‘overademt’, waardoor er allerlei lichamelijke verschijnselen opgeroepen worden, te weten: snelle hartslag, duizeligheid en tintelingen in de handen, voeten en rond de mond. Een onwerkelijk gevoel en het gevoel ‘los’ te staan van je lichaam.


  Zoals je ziet zijn de lichamelijke verschijnselen bij het overademen hetzelfde als die tijdens een paniekaanval. Het overademen kan een rol spelen bij het ontstaan van een paniekaanval of kan een paniekaanval verergeren wanneer je in deze onschadelijke lichamelijke stress-symptomen voorbodes van een catastrofe ziet.


  Kleine aanleiding, grote gevolgen


  Ook al lijkt het meestal zo dat de paniek plotseling komt, er is vaak een (kleine) aanleiding voor het ontstaan van een lichamelijke stress-reactie. Een kopje koffie kan al voldoende zijn om je hart sneller te laten kloppen. Als je erg gefocust bent op je hart, zal je iedere versnelling of onregelmatigheid opmerken. En dan zit je al snel in de paniekcirkel. Andere aanleidingen voor de toename van stresssymptomen zijn: angst voor de paniek, piekeren, hormonale veranderingen (menstruatie), verhalen over hartinfarcten of schizofrenie (tv-programma’s, familie), ruzie/boosheid/ergernis, schrikken, vrijen of denken aan seks, lichamelijke inspanning of rust na inspanning, chronisch overademen, dromen, koffie, roken, drukte in je werk of thuis met je kinderen.


  Hieronder vind je in schema de paniekcirkel:


  Aanleiding


  Intern: bijvoorbeeld piekeren, angst voor de paniek

  Extern: bijvoorbeeld tv-programma over hartziekten


  Lichamelijke stressreactie


  Hartkloppingen, benauwdheid, onwerkelijk gevoel (overademen)


  Focus op lichamelijke stressreactie


  Door de toegenomen aandacht voor je lichamelijke reactie worden de symptomen in je beleving groter


  Rampgedachte


  Ik ga dood, ik krijg een hartaanval, ik stik, ik word gek


  PANIEK


  Doorbreek de paniekcirkel


  Er zijn drie manieren om de paniekcirkel te doorbreken. De eerste heeft te maken met je ademhaling. Als je geneigd bent te overademen (als je last hebt van bijvoorbeeld tintelingen en een onwerkelijk gevoel, is de kans groot dat je overademt), doorbreek je de paniekcirkel door je ademhaling te regelen. Op deze manier voorkom je dat de lichamelijke symptomen ontstaan of verergeren. Bovendien helpt een rustige ademhaling bij het ontspannen.


  De tweede manier is de belangrijkste: overtuig jezelf ervan dat je lichamelijke reactie niet gevaarlijk is. Want het is onmogelijk om nooit meer een lichamelijke stressreactie te hebben. Overigens is het wel belangrijk dat jouw huisarts of specialist heeft aangegeven dat de lichamelijke reacties ongevaarlijk zijn, dat wil zeggen dat het geen symptomen zijn van een lichamelijke ziekte.


  De derde manier is het gebruik van medicatie. Er zijn verschillende soorten medicijnen die kunnen helpen bij het doorbreken van de paniekcirkel. Je kunt medicatie overwegen wanneer de paniek te intensief is of te vaak opkomt (overleg dan met je huisarts). We komen aan het slot van dit hoofdstuk hierop terug.


  We zullen de twee anti-paniektechnieken bespreken die in psychotherapie veelvuldig en met succes worden toegepast.


  De rustige buikademhaling


  Zoals gezegd kan een oppervlakkige, snelle borstademhaling, lichamelijke stresssymptomen oproepen of verergeren. Je kunt jezelf trainen in de rustige buikademhaling. Deze rustige manier van ademhalen kan in een korte tijd de lichamelijke symptomen als duizeligheid en snelle hartslag verminderen. En daardoor is het een effectieve manier om te voorkomen dat je in paniek raakt, of om een paniekaanval te doorbreken.


  De buikademhaling is niet moeilijk te leren – let hierbij op de volgende punten.


  
    
      	
        1

      

      	
        Ga zo gemakkelijk mogelijk zitten of liggen. Leg één of twee handen op je buik. Sluit eventueel je ogen. Adem in door je neus en door je buik omhoog te laten komen. Controleer met je hand of je buik omhoog komt. Adem uit door je neus. Je voelt met je hand dat je buik weer plat wordt. Probeer je buikspieren meer te gebruiken dan je borstspieren. Houd je ademhaling niet vast.

      
    


    
      	
        2

      

      	
        Probeer de uitademing langer te maken dan de inademing. Het mooiste zou zijn als je uitademing tweemaal zolang is als je inademing. Zodra het je lukt om met de buik te ademen, ga je de snelheid van de ademhaling aanpassen. Neem bijvoorbeeld steeds drie seconden om in te ademen en vijf seconden om uit te ademen. Je kunt dit tempo aanpassen aan wat je zelf prettig vindt. Het gaat erom dat je rustig en ontspannen ademhaalt. Adem rustig in (1-2-3) en adem langzaam uit (1-2-3-4-5).

      
    


    
      	
        3

      

      	
        Herhaal deze oefening een paar keer per dag. Oefen per keer niet langer dan een paar minuten, laat het daarna weer los. Anders loop je het risico dat je te geforceerd op je ademhaling gaat letten en dat is niet nodig. Forceer niets, het is de bedoeling dat je rustiger wordt.

      
    

  


  Veel mensen die beginnen met de training van de buikademhaling vinden het in eerste instantie erg moeilijk. Vooral het tellen en tegelijkertijd ervoor zorgen dat hun buik omhoog komt tijdens het inademen. Als dat bij jou ook het geval is, kun je het tellen eerst achterwege laten. Concentreer je eerst vooral op je buik. Probeer tijdens het inademen je buik omhoog te laten komen, en tijdens het uitademen weer terug te laten zakken. Wanneer dat goed lukt voeg je het tellen toe.


  Sommige mensen worden in eerste instantie juist duizelig door het oefenen. Indien dat zo is, kun je even pauzeren en daarna weer rustig verder gaan. Als je gespannen bent en je benauwd voelt, kan het moeilijk zijn rustig adem te halen. Veel mensen hebben juist de neiging zuurstof ‘bij te happen’ of extra te gaan zuchten uit angst adem tekort te komen. Zo ontstaat er in hun lichaam een (onschuldige) ‘overdosis’ aan zuurstof die het duizelige en benauwde gevoel versterkt. Probeer ondanks het benauwde gevoel toch rustig te ademen. De bovenstaande oefening is absoluut ongevaarlijk en er kan geen zuurstoftekort optreden.


  Ontkrachten van de rampgedachte


  Hoe overtuig je jezelf dat je geen hartaanval of een beroerte krijgt of dat je niet gek wordt op het moment dat je lichaam zo heftig reageert? We onderscheiden daarbij drie stappen:


  


  
    
      	
        1

      

      	
        onderken je persoonlijke lichamelijke reactie en de daaraan gekoppelde rampgedachte;

      
    


    
      	
        2

      

      	
        noteer alternatieve verklaringen voor je lichamelijke reactie;

      
    


    
      	
        3

      

      	
        stel jezelf bloot aan de lichamelijke reactie.

      
    

  


  Stap 1: Onderken je persoonlijke lichamelijke reactie en de daaraan gekoppelde rampgedachte.


  Wanneer je je bewust bent van het verband tussen jouw lichamelijke reactie en je rampgedachte, kun je een start maken met het verminderen van de angst. Uit de bovenstaande lijst van lichamelijke verschijnselen en rampgedachten kun je misschien jouw persoonlijke verschijnselen en typische gedachte onderscheiden. Waar gaat het bij jou om: hartkloppingen–hartaanval; duizelig–flauwvallen? Zo zijn er meer combinaties mogelijk. Wees je bewust van het verband dat jij steeds legt. Waar ben je het meest bang voor? Welk lichamelijk verschijnsel lokt de rampgedachte uit?


  Stap 2: Noteer alternatieve verklaringen voor je lichamelijke reacties. Geen van de genoemde rampgedachten heeft een realistische basis. Hoewel de lichamelijke reacties erg onplezierig kunnen zijn, zijn ze absoluut ongevaarlijk.


  Om de geloofwaardigheid van de rampgedachten kleiner te maken heb je alternatieve verklaringen voor je lichamelijke reactie nodig. Als het geen hartaanval is, wat is het dan wel? Deze alternatieve verklaring moet je jezelf eigen maken. Dat doe je door steeds weer een alternatieve verklaring te bedenken en deze op te schrijven. Om je op weg te helpen geven we je de vijf belangrijkste alternatieve verklaringen.


  Hartkloppingen/versnelde hartslag [image: image] hartaanval?


  Misschien ben je er tientallen of honderden keren van uitgegaan dat jouw hartkloppingen of versnelde hartslag een hartaanval aankondigden. Maar heb je weleens bedacht dat je een hartaanval niet kunt voorkomen door bijvoorbeeld thuis te blijven of altijd iemand bij je te hebben? Er is bovendien een belangrijk verschil tussen wat je ervaart tijdens een paniekaanval en een hartaanval. Tijdens een paniekaanval kan je hart zeer snel kloppen en slagen overslaan. Sommige mensen hebben ook last van pijn op de borst. Deze symptomen worden niet erger bij inspanning.


  Het kenmerkende van een hartaanval is een continue pijn en druk op de borst. Daarbij kan er sprake zijn van versnelde hartslag of hartkloppingen, maar de pijn staat op de voorgrond. Tijdens een echte hartaanval wordt de pijn en druk op de borst wel erger bij inspanning. De conditie verslechtert, zodat een stukje lopen al een flinke inspanning vergt.


  Bij een paniekaanval is het tegenovergestelde het geval. Bij inspanning worden de symptomen minder, bij rust verergeren ze.


  De hartkloppingen of versnelde hartslag is het gevolg van de ‘vecht-of-vlucht-reactie’ van je lichaam. Het is een normale – en ongevaarlijke – angstreactie op ‘waargenomen’ gevaar. Een gezond hart kan urenlang versneld kloppen zonder je in gevaar te brengen.


  Benauwd gevoel [image: image] stikken?


  Veel mensen krijgen tijdens een paniekaanval een benauwd gevoel. Dit kan ertoe leiden dat je denkt te zullen stikken.


  Alhoewel het benauwd voelen vervelend is, kan het absoluut geen kwaad. Er is niets mis met je longen of zuurstoftoevoer. Door de angst neemt de spierspanning in je borst toe, en dat geeft een benauwd gevoel. Je hersenen hebben een ingebouwd mechanisme dat je dwingt te ademen op het moment dat je te weinig zuurstof zou krijgen (probeer maar eens zo lang mogelijk je adem in te houden). Lang voordat je flauw zou kunnen vallen door te weinig zuurstof treedt deze reflex in werking.


  Het benauwde gevoel is het gevolg van de ‘vecht-of-vlucht-reactie’ waardoor de spierspanning in je borst toeneemt. Dit is absoluut ongevaarlijk omdat de zuurstoftoevoer voldoende blijft.


  Duizelig [image: image] flauwvallen?


  Wat gebeurt er eigenlijk als je flauwvalt? Veel mensen die er bang voor zijn, durven hierover niet na te denken. Flauwvallen betekent niets anders dan dat je je bewustzijn verliest als gevolg van een plotseling verminderde bloedtoevoer, en dus zuurstof, naar je hersenen. Wanneer je angstig of in paniek bent, is het zeer onwaarschijnlijk dat je flauwvalt. Juist door de toegenomen bloedcirculatie als gevolg van de snellere hartslag wordt de kans op flauwvallen erg klein. Er is dan juist sprake van meer dan voldoende zuurstoftoevoer. De duizeligheid is een normale lichamelijke stressreactie. Het kan zijn dat de spanning invloed heeft op je evenwichtsorgaan in je oren. Maar het kan ook zijn dat je aan het ‘overademen’ bent. En duizeligheid is een onschadelijk symptoom van het overademen.


  Er is één uitzondering op deze regel. Sommige mensen hebben een ‘bloedfobie’. Deze mensen kunnen inderdaad flauwvallen door confrontatie met bloed. In deze zeldzame gevallen is het zo dat plotselinge bloeddrukverlaging optreedt bij het zien van bloed. Hierdoor kunnen ze flauwvallen.


  Wanneer je duizelig bent tijdens een angstaanval is dat een normale reactie als gevolg van de angst. Door de toename van de bloedcirculatie is de kans op flauwvallen juist miniem.


  Onwerkelijk gevoel [image: image] gek worden?


  Het gevoel dat je er niet echt bent of dat de wereld onwerkelijk lijkt, zijn normale symptomen als gevolg van je lichamelijke stressreactie en het overademen. Deze op zich onschuldige lichamelijke sensaties kunnen zeer beangstigend zijn als je denkt dat je ‘gek’ aan het worden bent. Hoe eng het ook voelt, niemand is ooit ‘gek’ geworden als gevolg van een paniekaanval! Dat betekent dat je geen stemmen gaat horen of ervan overtuigd raakt dat je lid bent van de KGB als gevolg van de paniek. Dit is simpelweg onmogelijk.


  De officiële term voor ‘gek’ is psychose. Mensen die psychoses hebben, ervaren een reeks van symptomen die totaal anders zijn dan de paniekverschijnselen. In de eerste plaats hebben ze last van hallucinaties. Dat wil zeggen dat ze dingen kunnen horen, zien of ruiken die er niet zijn. Bijvoorbeeld een stem die commentaar geeft op alles wat iemand doet. Deze hallucinaties kunnen troostend, geruststellend maar ook bedreigend zijn. Bovendien hebben ze vaak bepaalde ideeën over zichzelf en de wereld (wanen) waar ze moeilijk van af te brengen zijn. Bijvoorbeeld: ‘Ik kan de wereld redden door mijn undercover-werk als geheim agent’ of ‘Barbra Streisand is verliefd op mij.’ Meestal is de enige remedie anti-psychotica (medicatie).


  Een ander belangrijk verschil is dat iemand in een psychose zichzelf niet ‘gek’ vindt! Hij of zij is er juist van overtuigd van dat wat hij/zij ziet of denkt de realiteit is. Dus het onwerkelijk voelen en het bang zijn voor ‘gek’ worden geeft al aan dat je niet aan het ‘gek’ worden bent! Bovendien worden mensen niet plotseling ‘gek’. Dat is een proces van jaren waarin de psychotische symptomen langzaam aan ontwikkelen. Een psychose is ook niet na een paar minuten of twee uur over. Het onwerkelijk gevoel wel.


  Het onwerkelijk voelen is een onschuldige lichamelijke sensatie die weer verdwijnt als je minder angstig bent. Hoe eng het ook voelt, niemand is ooit ‘gek’ geworden als gevolg van een paniekaanval!


  Paniekgevoelens [image: image] controle verliezen?


  Tijdens een paniekaanval is al je aandacht maar op één ding gericht: zo snel mogelijk weg zien te komen uit de ‘bedreigende’ situatie. Soms zijn mensen bang dat ze in paniek ‘rare dingen’ gaan doen. Hier kunnen we twee argumenten tegen inbrengen. Ten eerste: als al je aandacht gericht is op ontsnappen, heb je geen tijd of ruimte om ‘raar’ te doen. Ons zijn geen mensen bekend die dat in hun paniek wel gedaan hebben! Het tweede tegenargument is dat je op het hoogtepunt van je angst nooit juist die dingen gaat doen waar je bang voor bent. Heb je wel eens gehoord van iemand die bang is voor honden en die tijdens een paniekaanval hard op een hond afrent? Dit geldt ook voor alle andere ‘rare dingen’ waar je van denkt dat je ze in paniek zult gaan doen. Zoals in paniek van het balkon springen of je partner met een mes te lijf gaan. Iets wat je absoluut niet wilt doen, ga je in paniek juist helemaal niet doen, integendeel.


  Bang zijn je controle te verliezen tijdens een paniekaanval is een verschijnsel van de angst en niet de werkelijkheid.


  Zoals je ziet zijn er alternatieve verklaringen voor de lichamelijke sensaties die je ervaart. Het vergt inspanning om deze alternatieve verklaringen voor jezelf geloofwaardig te maken. Dat doe je als volgt: Schrijf iedere dag op (en zeker voor, tijdens of na een paniekaanval) waar je precies bang voor bent (het lichamelijke verschijnsel), wat je daarover denkt (de rampgedachte) en welke alternatieve verklaring het meest waarschijnlijk is. Je kunt gebruikmaken van het onderstaande schema.


  
    
      	
        Lichamelijk verschijnsel

      

      	
        Rampgedachte

      

      	
        Alternatieve verklaring

      
    

  


  Stel vragen over de rampgedachte:


  Hoe weet ik zeker dat dit waar is? Welke bewijzen gaan tegen de rampgedachte in? Welke alternatieve verklaring kan ik bedenken voor wat ik voel?


  Stap 3: Blootstellen aan je lichamelijke reactie


  Als je vier weken bezig bent geweest met de vorige stappen (buikademhaling en opschrijven van alternatieve verklaringen), dan kun je overwegen om stap 3 in praktijk te gaan brengen.


  Met het blootstellen aan je lichamelijke reactie onderzoek je op ervaringsniveau of je rampgedachte klopt. Dit doe je door juist die lichamelijke verschijnselen op te roepen waar je bang voor bent! Telkens als je die verschijnselen oproept en je rampgedachte niet uitkomt, heeft dat een blijvend positief effect. Het gevolg is dat je steeds minder ervan overtuigd bent dat de rampgedachte klopt. Bovendien geldt ook hier de simpele wet: confrontatie met de angst doet de angst afnemen. De bedoeling van de oefeningen is dan ook dat je er angstig van wordt. Want de angst voor de lichamelijke verschijnselen kan niet verminderen als je niet angstig wordt van deze oefeningen. Meestal is het zo dat je de angst vermijdt op het moment dat de angst op z’n top is. Dit doe je door bijvoorbeeld geruststelling te vragen aan een dokter, een kalmeringstablet in te nemen of ervoor zorgen dat je niet alleen bent. Hierdoor kom je nooit voorbij het punt dat de angst vanzelf weer afneemt. Want dat doet hij uiteindelijk.


  Houd er rekening mee dat je deze oefeningen veelvuldig moet uitvoeren (iedere dag eenmaal een oefening) om ervoor te zorgen dat de lichamelijke verschijnselen (duizeligheid, benauwdheid, hartkloppingen) je niet meer in paniek brengen.


  Deze oefeningen zijn ongevaarlijk als je lichamelijk gezond bent. Doe deze oefeningen niet als je astmatisch bent of een hartprobleem hebt. Ook niet als je epilepsie hebt of zwanger bent. Wanneer je twijfelt of deze oefeningen voor jou ongevaarlijk zijn, vraag het dan aan je huisarts voordat je ermee begint.


  Schrijf op, voordat je een oefening doet, voor welk lichamelijk verschijnsel je het meest bang bent en welke rampgedachte je erbij hebt (bijvoorbeeld: duizelig-flauwvallen). En vervolgens welke alternatieve gedachte je kunt hebben (duizeligheid is het gevolg van spanning/overademen, hoewel het vervelend voelt, ik blijf bij m’n bewustzijn).


  Nadat je de oefening hebt gedaan schrijf je op welke gedachte klopt. Als je de oefeningen te moeilijk vindt om alleen uit te voeren, vraag dan iemand die je vertrouwt om erbij te blijven. Je kunt ze dan eerst uitvoeren terwijl er iemand bij is. Later doe je ze alleen.


  Oefening 1


  Twee minuten overademen en dan opstaan.


  Overademen doe je door snel en diep in- en uitademen (door je mond). Het gevolg is dat je allerlei lichamelijke verschijnselen zult ervaren (duizeligheid, onwerkelijk gevoel, snelle hartslag, tintelingen rond je mond en in je handen). En waarschijnlijk ben je het meest bang voor een van deze verschijnselen. Probeer ongeveer een halve minuut deze verschijnselen te ervaren zonder ervoor weg te lopen. Ga dan weer zitten en doe de buikademhaling. Je zult dan merken dat door de rustige en regelmatige ademhaling de lichamelijke verschijnselen weer langzaam verdwijnen.


  Oefening 2


  Eén minuut door een dik rietje ademhalen (neus dicht).


  Oefening 3


  Eén minuut (of korter wanneer je voldoende duizelig bent) ronddraaien op een bureaustoel.


  Oefening 4


  Anderhalve minuut rennen (trap op en af).


  Oefening 5


  Een halve minuut zittend je hoofd tussen je knieën en plotseling je hoofd omhoog doen.


  Doe vooral die oefeningen die het lichamelijke verschijnsel oproepen waar je bang voor bent, net zolang totdat de verschijnselen geen angst meer oproepen.


  Je kunt deze inspanningsoefeningen uitbreiden door te gaan sporten: voetballen, fietsen, lopen, surfen, aerobics, zwemmen.


  Als je door de paniek niet meer goed naar buiten durft of niet met het openbaar vervoer durft te reizen, is het van belang dat je stapsgewijs de vermijding aanpakt. De voorgaande oefeningen hebben een belangrijke basis gelegd voor het omgaan met lichamelijke verschijnselen en paniek. Wanneer je niet meer van je lichamelijke reactie in paniek raakt (omdat je er anders tegen aankijkt) kun je beginnen met de angst voor de buitenwereld aan te pakken.


  Dit doe je met behulp van de angstthermometer. Je kunt de mate van angst voor een bepaalde situatie een cijfer van 0 tot 100 geven. 0 betekent in dit geval ‘geen angst’ en 100 ‘totale paniek’. Iemand die bijvoorbeeld bang was voor het reizen met de trein, maakte de volgende angstthermometer:


  


  30 Stoptrein Utrecht-Gouda, in Vleuten uitstappen


  50 Idem, in Woerden uitstappen


  70 Sneltrein Utrecht-Gouda, in Woerden uitstappen


  80 Stoptrein Utrecht-Gouda, in Gouda uitstappen


  90 Intercity Utrecht-Gouda, in Gouda uitstappen


  Hij noteerde iedere stap op een kaartje en oefende met de eerste stap, net zolang totdat de angst verminderde. Hij noteerde de datum en de mate van angst die hij ervoer tijdens het oefenen. Dan pas ging hij naar de volgende situatie op zijn lijst. Tijdens deze oefeningen had hij veel aan de ademhalingsoefeningen.


  Ook jij kunt een lijst maken van situaties waar je bang voor bent. Geef deze situaties een ‘angstcijfer’, en begin te oefenen met de situatie die het minste angst oproept.


  Anti-paniekmedicatie


  We horen regelmatig van onze cliënten die last hebben van ernstige paniekaanvallen dat ze baat hebben bij het gebruik van medicatie. Met name van antidepressiva. Dit zijn medicijnen die bedoeld waren om mensen met depressieve klachten te behandelen, en waarvan later is ontdekt dat ze ook goed kunnen werken tegen paniekaanvallen. Er zijn een aantal belangrijke voordelen te noemen van het gebruik van antidepressiva tegen paniek. Ten eerste werken ze niet verslavend. Dat betekent dat je er niet steeds meer van nodig hebt om hetzelfde effect te krijgen en dat je geen ontwenningsverschijnselen krijgt wanneer je ermee stopt. Ten tweede, en dat is het belangrijkste, werken ze als een buffer tegen de paniek. Omdat ze ervoor zorgen dat bepaalde stoffen (serotonine) in je hersenen niet te snel worden ‘opgemaakt’. Daardoor kun je niet meer of minder snel in paniek raken. Er zijn ook nadelen. Wanneer je begint met zo’n medicijn kunnen de angstverschijnselen in eerste instantie toenemen! Meestal is dat een goed teken, omdat het aangeeft dat het medicijn ‘aanslaat’. Dit kan een paar dagen duren. Soms wordt er dan tijdelijk een kalmeringsmiddel voorgeschreven om deze periode te overbruggen. Een ander belangrijk nadeel is dat het effect kan hebben op je seksuele beleving. Dat betekent dat je minder zin in vrijen krijgt. En omdat je deze medicatie vaak langdurig slikt (meestal een jaar of langer), kan dit een probleem zijn. Overigens herstelt dit nadat je gestopt bent met de medicatie.


  Als je overweegt om medicatie te gaan gebruiken, overleg dit dan met je huisarts en/of een psychiater.


  Aanvullende informatie over het leren omgaan met angsten en het gebruik van medicatie vind je in de volgende boeken:


  Hermans, Henk. (1995). Angstbeheersing-een trainingsprogramma voor mensen met angstklachten. Amsterdam: Boom.


  Hoevenaars, Jac. (1996). Angsten en fobieën: over angststoornissen, dwanghandelingen en angst na een trauma. Wormer: Inmerc.


  Samenvatting


  Een paniekreactie of ‘vecht-of-vlucht-reactie’ is niets anders dan een plotselinge activering van je lichaam. Wanneer je deze reactie niet kunt verklaren door externe omstandigheden (een echte noodsituatie), dan kun je bang worden dat je je controle verliest of dat er iets totaal misgaat met je gezondheid.


  Lichamelijke angstverschijnselen vormen meestal het startpunt voor de paniekcirkel. Ze zijn de aanleiding voor rampgedachten, die je zo bang maken dat je in de paniekcirkel gevangen blijft.


  We noemen de meestvoorkomende lichamelijke stressreacties met de daaraan gekoppelde rampgedachten. Stressreacties zijn op zich onschuldig, maar kunnen voor iemand die daar gevoelig voor is erg bedreigend lijken.


  Er zijn drie manieren om de paniekcirkel te doorbreken. De eerste heeft te maken met je ademhaling. De tweede manier is de belangrijkste: jezelf ervan overtuigen dat je lichamelijke reactie niet gevaarlijk is. De derde manier is het gebruik van medicatie.


  Om de geloofwaardigheid van rampgedachten kleiner te maken heb je alternatieve verklaringen voor je lichamelijke reactie nodig. We geven de vijf belangrijkste alternatieve verklaringen.


  Het is van belang dat je stapsgewijs gaat oefenen in/met situaties die je door je angstklachten bent gaan vermijden. Hierdoor leer je beter met angst om te gaan en kun je ervaren dat, zonder vermijding, de angst vanzelf weer afneemt.
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  Verdriet verwerken


  In een boek over het hanteren van negatieve emoties en het uitbreiden van positieve emoties mag een hoofdstuk over het verwerken van emoties niet ontbreken. Wat betekent ‘verwerken’ eigenlijk? Volgens de Van Dale betekent verwerken: volledig beseffen en aanvaarden. Het gaat om het volledig beseffen en aanvaarden van gebeurtenissen die een zodanige indruk op ons maken, dat we tijd nodig hebben om eraan te ‘wennen’. Dit kunnen zowel negatieve als positieve gebeurtenissen zijn. Alhoewel het verwerken van positieve gebeurtenissen in het algemeen geen problemen oplevert, kunnen we het als voorbeeld nemen van hoe ‘verwerking’ van emoties plaatsvindt.


  Stel je eens voor dat je plotseling honderd miljoen gulden in de loterij wint. Eerst schrik je waarschijnlijk heel erg en kun je het niet geloven. In de loop van de dag dringt het langzaam tot je door dat je inderdaad schatrijk geworden bent. Je voelt je de hele dag opgewonden en naarmate je het beter beseft, schieten er golven van blijdschap door je heen. Maar misschien ook de angst voor het onbekende. Je hebt de behoefte om met mensen in je omgeving te praten. Te vertellen wat je hebt meegemaakt en hoe het voelt om zo rijk te zijn. Dit duurt zo een bepaalde tijd, waarna er langzaam vragen komen: ‘Wat betekent dit voor mijn leven? Zal ik stoppen met werken? Een ander huis kopen? Met wie wil ik mijn rijkdom delen?’ enzovoort. Vragen die neerkomen op: ‘Wat wil ik anders en wat hou ik hetzelfde in mijn leven.’


  Bij het verwerken van een belangrijke gebeurtenis zijn er individuele verschillen. Toch is er meestal sprake van drie kenmerkende reactiepatronen.


  In de eerste plaats de schrik en/of het ongeloof. Blijkbaar hebben onze hersenen de tijd nodig om de gebeurtenis, en alles wat ermee samenhangt, door te laten dringen. Dan is er het voelen van en praten over de emoties. In het begin zijn deze emoties heel heftig en is de behoefte groot om ze met anderen te delen. Door te praten over de gebeurtenis en de emoties kun je je gedachten en gevoelens ordenen.


  En ten slotte volgt het stellen en beantwoorden van belangrijke levensvragen. Het zoeken naar een nieuw evenwicht, waarin de gebeurtenis een plaats kan krijgen.


  Verlies en schokkende gebeurtenissen


  In het algemeen kun je twee soorten negatieve gebeurtenissen onderscheiden die heftige emoties oproepen en die een goede verwerking noodzakelijk maken. De eerste is het meemaken van een verlies. De tweede het meemaken van een schokkende gebeurtenis.


  Verlies


  Het verlies van een dierbaar iemand veroorzaakt een rouwreactie. Daarnaast zijn er andere soorten verlies die ook een rouwreactie kunnen oproepen. Bijvoorbeeld het verlies van belangrijke lichaamsfuncties: niet meer kunnen lopen, je handen niet meer kunnen gebruiken, blind worden of niet meer kunnen praten. Verlies of aantasting van je uiterlijk door een ongeluk, ziekte of door het ouder worden.


  En dan is er nog het verlies in psychologische/sociale zin. Bijvoorbeeld het verlies van een relatie (verlaten worden). Het verlies van het contact met je kinderen en/of kleinkinderen (door ruzie of emigratie).


  Schokkende gebeurtenissen


  Met een ‘schokkende gebeurtenis’ bedoelen we het meemaken (zien of horen) van een extreem bedreigende gebeurtenis waarop je met intense angst, machteloosheid of afschuw reageert. Bijvoorbeeld: lichamelijke of psychische mishandeling, verkrachting, (dreigende) ongelukken, een overval, oorlogservaringen en (natuur)rampen.


  Hoewel we een onderscheid maken tussen schokkende gebeurtenissen en verlieservaringen, is het in werkelijkheid vaak ingewikkelder. Een verlies kan zeer schokkend zijn en een schokkende gebeurtenis kan ook gepaard gaan met een verlies.


  De reacties van mensen op dit soort gebeurtenissen zijn voorstelbaar. De diepe pijn en verdriet, de wanhoop en machteloosheid zijn volledig invoelbaar. De emotionele reacties van mensen op verlies en/of schokkende gebeurtenissen noemen we dan ook geen stoornis, maar een gezonde aanpassingsreactie op wat er is gebeurd.


  Praten is noodzakelijk


  De verwerking van een verlies of een schokkende gebeurtenis gaat meestal automatisch. Vaak voel je vanzelf de behoefte om te praten, om aan anderen te vertellen wat je hebt meegemaakt, welke emoties je ervaart en wat het voor je betekent. Je hoort bijvoorbeeld dat een collega is verongelukt en het eerste wat je doet, is ‘het slechte nieuws’ aan zo veel mogelijk mensen vertellen. Sommige mensen verwarren deze behoefte om erover te praten met ‘sensatiezucht’, maar dat is onterecht. Indrukwekkende gebeurtenissen moet je gewoon doorvertellen. Het is een manier om de gebeurtenis te verwerken. De emoties komen in golven. Hierdoor kunnen ze langzaam ‘uitdoven’. De gebeurtenis onder ogen zien en een plek geven in je leven, vormt later de kern van het verwerkingsproces. Hierbij leer je de volgende vragen te beantwoorden: wat is er eigenlijk precies gebeurd? Welke betekenis heeft dit voor mijn zelfbeeld, mijn toekomstverwachtingen en mijn kijk op het leven en andere mensen?


  Verliesverwerking


  In de literauur worden verschillende verlies-verwerkingsmodellen beschreven. Bij de meeste modellen wordt het emotionele verwerkingsproces in fasen opgedeeld. Bijvoorbeeld: ontkenning in combinatie met een shockreactie, gevolgd door hevige emotionele reacties als boosheid, angst en verdriet met als laatste fase de acceptatie. Voorheen dacht men in de hulpverlening (en daarbuiten) dat verwerking van verlies altijd volgens deze fasen moest verlopen. Een verliesverwerking zonder hevige emotionele reacties zou later tot allerlei (psychische) klachten kunnen leiden. Inmiddels is uit onderzoek gebleken dat er een grote variatie is aan manieren waarop mensen een verlies verwerken. Veel verdriet of juist geen verdriet, een lange (langer dan anderhalf jaar) of een korte rouwperiode. Er is niet één algemeen geldende ‘juiste’ manier van verwerken. Verdriet hoeft niet altijd volgens vaste fasen ‘doorgewerkt’ te worden, maar het moet wel verwerkt worden om goed met je leven verder te kunnen. Een voorbeeld van verliesverwerking:


  Nancy, een 48-jarige ondernemer, kreeg een paar maanden geleden een hersenbloeding. Ze heeft een goedlopend bedrijf in kantoorartikelen. Na de hersenbloeding wordt duidelijk dat ze blijvend geïnvalideerd is. Door de restverschijnselen kan ze het niveau van functioneren van voor de hersenbloeding niet meer halen. De revalidatie-arts probeert haar duidelijk te maken dat ze het rustiger aan moet doen, maar ze accepteert haar beperkingen niet en wil zo snel mogelijk weer aan het werk. Ze ontkent haar probleem en reageert woedend op collega’s die haar confronteren met fouten als gevolg van haar gebrekkig functioneren. Ze ziet de reacties van haar collega’s als aanvallen en pogingen om haar weg te krijgen. Uiteindelijk is het haar partner die tot haar door weet te dringen en tegen haar zegt dat het zo niet meer gaat. Dan pas realiseert Nancy zich volledig dat ze niet meer terug kan in haar oude baan. Wekenlang is ze diep verdrietig. Het verlies van haar werk, waar ze jarenlang in heeft geïnvesteerd, is een grote klap. Ze praat veel met haar man en vrienden. Naarmate de tijd verstrijkt, vermindert haar verdriet en kan ze het verlies een plek geven in haar leven. Het onderwerp van haar gedachten en de gesprekken verschuift langzaam naar nieuwe doelen in haar leven.


  Traumaverwerking


  Mensen die een schokkende gebeurtenis hebben meegemaakt, reageren in eerste instantie met ongeloof en verbijstering. Vervolgens is er veel angst, woede en verdriet. Ze blijven hyper-alert en de ‘alarmfunctie’ van hun lichaam wordt niet direct meer uitgeschakeld. Daardoor kunnen zij zich moeilijk ontspannen en krijgen ze slaapproblemen. Vaak treden er ongewilde ‘flashbacks’ van het trauma op. Dat wil zeggen dat de schokkende gebeurtenis steeds in hun beleving terugkomt. Steeds wordt in hun gedachten de nare ‘film’ weer afgedraaid. Als de verwerking goed gaat, helpt het steeds weer ‘terughalen’ van de gebeurtenis bij het beseffen en aanvaarden van wat er gebeurd is. Door het herbeleven verdwijnen langzaam maar zeker de heftige emotionele reacties. Ze doven geleidelijk aan uit. Een voorbeeld:


  Tim, een 23-jarige student, is beroofd bij een geldautomaat in de stad. Op het moment dat hij zijn geld in z’n portemonnee wil doen, staat er een man naast hem die hem onder bedreiging van een mes zijn geld afpakt. Het gaat zo snel dat Tim zich amper realiseert wat er gebeurt. Pas wanneer hij thuis vertelt wat hem is overkomen, reageert hij ook emotioneel. Het dringt tot hem door dat iemand hem met een mes heeft bedreigd. Hij voelt zich machteloos en angstig. Nadat hij aangifte heeft gedaan bij de politie wordt hij wat rustiger. Maar de dagen die volgen blijft hij schrikachtig. Hij kan moeilijk in slaap komen. Als hij slaapt, heeft hij last van nachtmerries waarin hij de ogen van de overvaller en het mes weer ziet. Overdag draait hij film van de overval in zijn hoofd af. Hij kan zich moeilijk op andere dingen concentreren. Geldautomaten vermijdt hij. In de weken die volgen praat hij veel met zijn vriendin en ouders. Tim stelt zichzelf herhaaldelijk de vraag waarom het hem moest overkomen, of het zijn schuld was en of hij misschien anders had moeten reageren. Uiteindelijk komt hij tot de conclusie dat het hem toevallig is overkomen en dat hij ook niet anders had kunnen reageren. Na een paar maanden verdwijnen zijn twijfels en angsten en durft hij ook weer bij de geldautomaat te pinnen.


  


  Obstakels bij de verwerking


  Wanneer spreken we van een gezonde aanpassingsreactie en op welk moment zeggen we dat er sprake is van een stoornis in de verwerking?


  Bij verwerking van verlies is het moeilijk aan te geven wanneer de verwerking stagneert. Soms kan een verlieservaring zo pijnlijk zijn dat mensen het niet kunnen opbrengen om onder ogen te zien wat er gebeurd is. Extra hulp kan nodig zijn voor iemand die twee jaar na een verlies nog niet kan functioneren op zijn oude/normale niveau of voor iemand die vast dreigt te lopen. Ook wanneer er enkele maanden na het verlies nog steeds zeer heftige emotionele reacties zijn, kan er sprake zijn van een moeizaam verlopend verwerkingsproces. De psychische klachten van een verwerkingsstoornis na een verlies, lijken op die van een depressie: verminderde concentratie, moeite met slapen, verminderde eetlust, verlies van interesse in dagelijkse gebeurtenissen en beperkingen in het functioneren.


  Bij verwerking van een trauma zijn de grenzen iets duidelijker aan te geven. Hulpverleners gaan ervan uit dat de klachten als gevolg van een schokkende gebeurtenis na ongeveer drie maanden verminderd of verdwenen moeten zijn. Als de klachten aanhouden of erger worden, spreekt men van een Post Traumatische Stress Stoornis. In een aantal gevallen (ongeveer 20 procent) slagen mensen er na het meemaken van een schokkende gebeurtenis niet in hun leven weer op te pakken. Ze blijven ‘hangen’ in de emotionele reactie en houden problemen zoals: zich constant bedreigd voelen, slaapproblemen, nachtmerries en onverwacht terugkerende beelden van het trauma. Daarnaast zijn ze extra prikkelbaar, snel geïrriteerd en voelen zij zich uitgeput.


  We bespreken vijf obstakels die de verwerking bij een verlies of trauma vertragen of belemmeren: de aard van de gebeurtenis, vermijding, misvattingen over jezelf en de gebeurtenis, het ontbreken van steun en moeite met vertrouwen.


  


  Aard van de gebeurtenis


  Hoe schokkender en onverwachter de gebeurtenis, hoe meer tijd, inspanning en belasting de verwerking kost.


  Onder de categorie zeer ernstige levensgebeurtenissen vallen onder andere:


  – het verlies van een kind;


  – confrontaties met geweld en dood (bijvoorbeeld oorlogssituaties, gewelddadige overvallen);


  – een aantal traumatische ervaringen achter elkaar;


  – seksueel misbruik of verkrachting.


  Mensen die zulke ernstige gebeurtenissen meemaken, kunnen vaak na jaren nog last hebben van angst, schuldgevoelens en depressieve klachten.


  Vermijding


  Vaak proberen mensen de confrontatie met hun herinneringen uit de weg te gaan door vermijdingsgedrag. Dit vermijdingsgedrag is in eerste instantie zeer functioneel. Je kunt namelijk niet alles in één keer verwerken. Het helpt je de gebeurtenis in stukjes te verwerken. Maar als de vermijding zodanig is dat de emoties niet meer toegelaten worden, vormt ze op de lange termijn een obstakel voor de verwerking.


  Er zijn verschillende soorten vermijding:


  


  Vermijding van gedachten: niet meer denken aan wat er gebeurd is; de ‘film’ in je hoofd wegduwen; afleiding zoeken in de vorm van bijvoorbeeld alleen maar denken aan werk. Dit kan zo ver gaan dat sommige mensen zich op den duur niet eens meer bewust kunnen herinneren wat er gebeurd is.


  Vermijdingsgedrag: niet praten over de gebeurtenis en de emoties; niet kijken naar tv-programma’s die verwijzen naar de gebeurtenis; vermijden van contact met mensen, de straat of plekken die kunnen verwijzen naar wat ze hebben meegemaakt; hard werken; gokken, drinken of blowen.


  Emotionele vermijding: gevoelens afsluiten en wegduwen. Het ‘niet meer voelen’ leidt tot een leeg en dof gevoel. We kunnen niet één gevoel afsluiten, zonder ook alle andere gevoelens (ook de positieve) ‘kwijt te raken’. Met als gevolg dat we weliswaar geen pijn meer voelen, maar ook niet meer kunnen genieten van de positieve kanten van het leven. Het contact met de wereld, de natuur en de mensen, verliest z’n kleur. Hierdoor kunnen we in de depressiespiraal terechtkomen.


  


  Misvattingen over jezelf en de gebeurtenis


  Het vermijden van de gedachten, gevoelens en situaties die met de gebeurtenis samenhangen, heeft tot gevolg dat belangrijke vragen onbeantwoord blijven. Door de vermijding weten mensen niet meer precies wat er is gebeurd. Bovendien zijn de emoties die ermee samenhangen vervormd of gewoon helemaal verdwenen. Vragen als ‘waarom heb ik meegewerkt’ en ‘waarom heb ik niet...’ blijven onbeantwoord, of erger, krijgen een negatief antwoord. Als je niet meer kunt voelen waarom je op een bepaalde manier gehandeld hebt, is het begrijpelijk (maar onterecht!) dat je jezelf de schuld gaat geven. De volgende conclusies horen we vaak van mensen die hulp vragen bij de verwerking van wat ze hebben meegemaakt:


  


  – ‘Ik ben iemand die dit uitlokt, het kan me dus gemakkelijk weer gebeuren’;


  – ‘Ik ben laf’;


  – ‘Ik ben slecht’;


  – ‘Ik heb het verdiend’;


  – ‘Het is mijn schuld’;


  – ‘Waarom is mij dit overkomen?’;


  – ‘Ik stel me aan, ik moet me niet zo laten gaan’;


  – ‘Ik word gek als ik dit toelaat’.


  Het gevolg is dat mensen worstelen met schuld- en schaamtegevoelens, waardoor alles wat met de gebeurtenis te maken heeft nog negatiever wordt en dus de vermijding nog sterker.


  We kunnen hierover zeggen dat het doorbreken van de vermijding en het onder ogen zien van wat er echt gebeurde, zeker zal helpen om de misvattingen over jezelf en de gebeurtenis weg te nemen.


  Het ontbreken van steun


  Waar moet je met je verhaal naartoe als er niemand in je omgeving is die echt naar je wil luisteren? Hoe kun je verwerken als je niet kunt praten? Als niemand in je omgeving je verhaal wil aanhoren, is dat een belangrijk obstakel. Het kan zijn dat mensen in eerste instantie je verhaal wel willen horen maar dat jij er meer en vaker over wilt vertellen dan zij ernaar willen luisteren. Dat je omgeving op den duur (of meteen al) vindt dat je het nu maar verwerkt moet hebben. Of dat ze je aanraden er niet meer aan te denken en door te gaan met je leven. Toch zijn ook jouw verhaal en verdriet (groot of klein) het waard om gehoord te worden.


  Moeite met vertrouwen


  Wellicht is er niemand in je omgeving die je in vertrouwen durft te nemen. Praten met anderen over wat je hebt meegemaakt en je gevoelens, vraagt om het vermogen anderen te durven vertrouwen.

  Vertrouwen in anderen leren we in onze vroegste jeugd. Wanneer we in deze periode geen duurzame blijvende, warme relatie kunnen ontwikkelen met één of meer verzorgers heeft dat vergaande gevolgen voor ons vertrouwen in mensen. Maar ook als later in je leven je vertrouwen geschaad wordt, kan dat problemen opleveren. Door verlating of door emotioneel verwaarloosd te worden, kan je vertrouwen een flinke deuk oplopen. Toch is het van belang dat je probeert iemand in vertrouwen te nemen en dat je jezelf toestaat getroost en gesteund te worden. Bijvoorbeeld door een familielid, een lotgenoot, een vriend(in) of een hulpverlener. Het belangrijkste is dat je een eerste stap zet. Dat je het risico neemt.


  Het verwerken van verdriet is een waardevolle vaardigheid die je ook als volwassene nog kunt leren. Een belangrijk obstakel blijft de vermijding. In het volgende voorbeeld kun je zien hoe ver die vermijding kan gaan.


  Ruben, een 43-jarige barkeeper, meldt zich aan met de volgende problemen: hij voelt zich depressief en uitgeput. Hij werkt en drinkt te veel. Daarnaast heeft hij een probleem waarmee hij zich geen raad weet. Ongeveer tweemaal in de week raakt hij zichzelf kwijt. Dat wil zeggen dat hij plotseling een ‘gat van enkele uren’ in zijn geheugen heeft. Als hij van zijn werk naar huis rijdt, is hij plotseling ‘de weg kwijt’. Hij ‘vindt’ zichzelf enkele uren later ergens op het station in Utrecht en weet niet meer hoe hij daar is gekomen. Hij weet zelfs niet meer waar hij z’n auto heeft geparkeerd. Hij voelt zich dan erg somber en gaat naar huis. Zijn vrouw maakt zich ondertussen veel zorgen over hem. Ze vertelt dat hij ook zomaar plotseling heel bang kan worden van z’n eigen honden. Hij kruipt dan als een klein kind in een hoekje. Als hij weer ‘gewoon’ is weet hij niets meer van deze angstige reactie. Omdat al snel duidelijk wordt dat Ruben in zijn jeugd akelige dingen heeft meegemaakt, vermoeden we dat er sprake is van een verwerkingsstoornis.


  In de loop van de gesprekken komen we erachter dat de ‘gaten’ in zijn geheugen het gevolg zijn van de vermijding van zijn herinneringen. De herinneringen die nog wel onverwachts terugkomen, beleeft Ruben als levensecht en zeer bedreigend. Bij een flashback doet hij wat hij zichzelf vroeger als kind geleerd heeft: vluchten. Door Ruben een vertrouwd contact te bieden en hem onderscheid te leren maken tussen traumatische herinneringen en de werkelijkheid, kan hij minder angstig worden. Stukje bij beetje moet hij tegen zijn vrouw en de therapeut vertellen wat er vroeger gebeurd is, ook al is dat soms erg zwaar voor hem. Het verhaal wordt duidelijk. Ruben werd als kind door zijn oudere, aan de alcohol verslaafde broer herhaaldelijk ernstig mishandeld. Zijn verhaal kon hij aan niemand kwijt. Het enige wat hij kon doen was vluchten. Soms ging hij naar het station met het voornemen een eind aan z’n leven te maken. Ruben voelt zich in deze fase van de therapie zeer verdrietig en somber. Vaak schaamt hij zich diep voor wat er is gebeurd en ziet hij het leven niet meer zitten. Met de steun van zijn vrouw en zijn therapeut durft hij toch door te zetten. Geleidelijk aan verdwijnen de herbelevingen en de heftige emoties. Hij leert de misvattingen over zichzelf en de gebeurtenis recht te zetten. Hij was het slachtoffer en heeft geen enkele reden om zich te schamen voor de misdaden van zijn broer. Er is geen enkele rechtvaardiging voor het mishandelen of misbruiken van een kind. Hij hoeft niet meer op de vlucht. In de laatste fase van de therapie is zijn stemming aanzienlijk verbeterd en kan hij zijn traumatische verleden ‘een plek geven’. Zijn herbelevingen zijn verdwenen. Hij leeft weer volledig in het ‘hier en nu’ en kan weer genieten van zijn gezin, hobby (zijn computer) en zijn nieuwe baan.


  Zelf verdriet verwerken


  Wat kun je doen als je denkt dat je ‘vastzit’ of als je het gevoel hebt dat nare gebeurtenissen uit het (recente) verleden je blijven dwarszitten? Hoe breng je de verwerking op gang?


  Het belangrijkste blijft dat je stukje bij beetje de confrontatie aangaat met de gebeurtenissen en alles wat ermee samenhangt. Door erover te praten of door erover te schrijven of door een creatieve uitingsvorm (schilderen, tekenen, boetseren enzovoort). Uit een recent onderzoek van de Universiteit van Amsterdam blijkt dat traumaverwerking ook mogelijk is via Internet! Je kunt je aanmelden op de Internet-site van de Faculteit Psychologie en anoniem een behandelprogramma doorlopen dat bestaat uit schrijfopdrachten. De tussentijdse evaluatie van deze nieuwe behandelvorm geeft aan dat de effecten positief zijn. Het Internet-adres is: http://www.psy.uva.nl/interapy


  Bij ernstige klachten of trauma’s is het raadzaam je te laten begeleiden door een psychotherapeut. Achter in dit boek vindt je een lijst met doorverwijsadressen.


  Schrijvend verwerken


  Aan het slot van dit hoofdstuk geven we een schrijfopdracht met als doel het gedoseerd doorbreken van de vermijding. Houd er rekening mee dat de confrontatie met de gebeurtenis nare gevoelens op kan roepen. Ga ze niet uit de weg, ze verdwijnen vanzelf. Als je ze toe durft te laten, helpen ze bij het emotionele herstel.


  Gebruik voor deze opdracht een dik schrift, een schrijfblok of maak een speciaal document in je computer. Schrijf op een vast tijdstip en steeds op dezelfde plek. Bijvoorbeeld elke dinsdag en donderdag van 20.00 tot 21.00 uur in je studeerkamer. Zorg ervoor dat je niet gestoord kunt worden. Na elke schrijfsessie sluit je de confrontatie met de gebeurtenis duidelijk af en ga je iets anders doen.


  Stap 1: Beschrijf de gebeurtenis in de tegenwoordige tijd.


  Ga in gedachten terug: beschrijf de nare gebeurtenis tot in de kleinste details. Waar ben je? Wat gebeurt er precies? Wie doet er wat? Wat wordt er gezegd? Beschrijf vooral hoe je je voelt en wat je denkt. Zijn er nog meer emoties en gedachten? Zet alles in de tegenwoordige tijd, alsof het nu gebeurt.


  Bij elke nieuwe schrijfsessie, lees je eerst door wat je eerder hebt opgeschreven. Corrigeer, net als bij een proces-verbaal, wat nog niet helemaal klopt. Je mag stukken herschrijven, pas het aan, vul het aan, net zolang totdat het verhaal naar jouw idee goed is.


  Beloon, troost en complimenteer jezelf na elke sessie omdat je de moed hebt opgebracht jezelf met deze gebeurtenis te confronteren!


  Stap 2: Negatieve en positieve opvattingen/conclusies formuleren. Welke negatieve conclusies trek je uit deze gebeurtenis ten aanzien van jezelf, de wereld en je toekomst? (Hoe geloofwaardig zijn deze conclusies op een schaal van 0-100?) We hebben eerder in dit hoofdstuk aangegeven dat negatieve conclusies over jezelf onterecht zijn en vooral schaamte en schuldgevoelens veroorzaken. Probeer dus ook redelijke/positieve conclusies te bedenken. (Hoe geloofwaardig zijn deze conclusies op een schaal van 0-100?)


  


  
    
      	
        

      

      	
        negatieve conclusies

      

      	
        redelijke conclusies

      
    


    
      	
        Over mezelf

      

      	
        Ik ben laf (80)

      

      	
        Ik heb gedaan wat ik kon doen om te overleven (20)

      
    


    
      	
        Over de wereld

      

      	
        Ik ben nergens veilig (60)

      

      	
        Ik ben nu veilig (40)

      
    


    
      	
        Over de toekomst

      

      	
        Ik kom hier nooit overheen (70)

      

      	
        Ook al is het moeilijk, ik zal dit kunnen verwerken (30)

      
    

  


  Wanneer je negatieve conclusies geloofwaardiger lijken dan de redelijke, dan zijn waarschijnlijk nog niet alle aspecten van de gebeurtenis tot je doorgedrongen en verwerkt. Wellicht mis je nog belangrijke informatie! De volgende oefening kan je verder helpen.


  Stap 3: Werken aan gewenning.


  Na het opschrijven van je conclusies, kun je nog eens teruggaan naar je beschrijving van de gebeurtenis. Lees de beschrijving nogmaals door en geef aan hoe je je voelt bij het lezen van de gebeurtenis. (Hoe sterk is dit gevoel op een schaal van 0–100?) Ga moeilijke emoties als boosheid en schaamte niet uit de weg.


  Spreek vervolgens het verhaal van de gebeurtenis in op een bandje. Luister dit bandje af, vlak voor de volgende schrijfsessie. Hoe voel je je tijdens het luisteren? (Hoe sterk is dit gevoel op een schaal van 0–100?)


  Ga na of de redelijke en positieve conclusies inmiddels al iets geloofwaardiger zijn geworden. Deze oefening levert waarschijnlijk nieuwe informatie op die je aan je verhaal kunt toevoegen. Stap 3 kun je herhalen tot je emoties minder heftig worden en de positieve conclusies geloofwaardiger lijken.


  Stap 4: De gebeurtenis terugplaatsen in het verleden.


  Als de herinneringen aan de gebeurtenis geen heftige emoties meer oproepen en de geloofwaardigheid van de positieve conclusies boven de 90 is gekomen, kun je de gebeurtenis ‘terugplaatsen in het verleden’. Zet het verhaal van de gebeurtenis om in de verleden tijd. Voeg de positieve/redelijke conclusies aan het verhaal toe. Wat heb je ervan geleerd? Kun je de gebeurtenis een plaats geven in je leven? Heb je nieuwe bezigheden/doelen voor de toekomst?


  Zie ook de voorbeelden van Nancy, Tim en Ruben uit dit hoofdstuk.


  Samenvatting


  Bij het verwerken van een belangrijke gebeurtenis zijn er individuele verschillen. Toch is er meestal sprake van drie kenmerkende reactiepatronen.


  In de eerste plaats de schrik en/of het ongeloof. Blijkbaar hebben onze hersenen de tijd nodig om de gebeurtenis, en alles wat ermee samenhangt, door te laten dringen. Dan is er het voelen van en praten over de emoties. In het begin zijn deze emoties heel heftig en is de behoefte groot om ze met anderen te delen. Het praten over de gebeurtenis en de emoties helpt gedachten en gevoelens te ordenen. En ten slotte volgt het stellen en beantwoorden van belangrijke levensvragen. Het zoeken naar een nieuw evenwicht, waarin de gebeurtenis een plaats kan krijgen.


  We geven het verschil aan tussen een gezonde aanpassingsreactie en een stoornis in de verwerking na een verlies of een schokkende gebeurtenis. Verder bespreken we vijf obstakels die de verwerking kunnen blokkeren en het hoofdstuk eindigt met een ‘verwerkingsoefening’.
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  Positieve emoties


  In dit hoofdstuk gaan we emotioneel bergbeklimmen. Uit emotionele dalen omhoog richting positieve emoties. Ook al weten we van tevoren dat er geen plek bestaat waar we ons alleen maar goed of gelukkig voelen. Uit alles wat we over het ervaren van geluk gelezen en geleerd hebben, blijkt in ieder geval dat het nooit een doel op zich kan zijn. Je goed of gelukkig voelen is een bijproduct van een actief proces. Bijvoorbeeld vol overgave iets doen waar je hart naar uitgaat. Vandaar dat we het hebben over emotioneel bergbeklimmen – door de inspanning kun je je bij de eerste stappen omhoog al beter en prettiger gaan voelen.


  Het halen van de top brengt je waarschijnlijk in een overwinningsroes. Maar dat is niet het hoofddoel, je hoeft niet de top te bereiken om tijdens de klim te kunnen genieten van mooie momenten en een prachtig uitzicht. De voldoening van het voorbereiden, het bedenken van strategieën, de inspanning en het volhouden, versterken je motivatie en geven een goed gevoel. Naast het plezier van het bezig zijn, zijn er bij elke tocht een groot aantal onverwachte voordelen, kansen en ervaringen die je anders nooit had gezien of meegemaakt. De hoogte en moeilijkheidsgraad van de berg kun je zelf uitkiezen en er is ook niets op tegen om via een mooi bergpad rustig omhoog te wandelen. De balans tussen inspanning en ontspanning blijft van belang.


  Mag je je goed voelen?


  In onze westerse cultuur worden plezierige en positieve emoties niet altijd op hun juiste waarde geschat.


  In plaats van trots te zijn op onze prestaties hebben we overdreven veel zelfkritiek, in plaats van positieve verwachtingen te hebben over de toekomst, houden we ons bezig met wat er allemaal mis kan gaan en in plaats van waardering voor anderen uit te spreken, zeggen we hoe ze zich behoren te gedragen. Terwijl het actief uitspreken van (zelf)waardering, hoop, dankbaarheid en erkenning, het dagelijks leven veel meer kleur kan geven en ons emotionele leven kan verrijken. Als iets goed voelt of mooi lijkt, worden we achterdochtig en roepen we dat het ‘te mooi is om waar te zijn’. Hoeveel oefeningen en eenvoudige oplossingen negeren we omdat ze te simpel lijken? We denken bij prettige ervaringen dat het vast niet mag, niet hoort, dat je er te dik van wordt, of dat het slecht voor onze gezondheid moet zijn.


  Films en boeken die goed aflopen, een positieve boodschap hebben of die je een prettig gevoel geven, worden vaak gemakkelijk en weinig interessant genoemd. Je bezighouden met problemen en de negatieve kanten van het leven wordt juist geassocieerd met nobele eigenschappen en echte diepgang. Een hoge intelligentie ‘bewijs’ je bij voorkeur door extra kritisch te zijn en door een hoogdravend taalgebruik. De vraag blijft waarom vrolijkheid, geluk en optimisme gemakkelijker en sneller gekoppeld worden aan eigenschappen als naïviteit, simplisme en oppervlakkigheid. Alsof het zo gemakkelijk is gelukkige gedachten te bedenken en vast te houden. En alsof een positieve houding en kritisch denken niet samen kunnen gaan.


  Het lijkt ons een misvatting dat je intelligentie en welbespraaktheid alleen zou kunnen afmeten aan de mate waarin je aardige of goede voornemens ter discussie weet te stellen. Laat nooit toe dat mensen neerbuigend tegen je doen omdat je hoopvol durft te zijn en idealen hebt. Volgens ons ligt er een uitdaging in het leren uitbreiden van geluk en emotionele veerkracht. Soms tegen beter weten in.


  Pauze-experiment


  Train jezelf in het overwinnen van je weerstand tegen plezierige ervaringen.


  
    
      	
        –

      

      	
        Sta jezelf dingen toe die je, ook op de langere termijn, een prettig en goed gevoel geven. Laat een kans op plezier niet voorbijgaan. Durf te spelen en je te vermaken met gewone, simpele dingen, zonder op het ‘niveau’ te letten. Zorgen over je lijn, uiterlijk, moraal of gezondheid mogen nooit ten koste gaan van je stemming. Mensen in balans kunnen ook genieten.

      
    


    
      	
        –

      

      	
        Zeg regelmatig tegen jezelf dat jouw inspanning, intelligentie, werkhouding en motivatie goed genoeg zijn. Je best doen is niet hetzelfde als constant op je tenen lopen. Achteroverleunen mag, kwaliteit en kwantiteit staan los van elkaar. De beste prestaties worden niet uitsluitend onder grote druk geleverd en ook niet door over-ambitieuze mensen.

      
    


    
      	
        –

      

      	
        Stel je open voor goede ervaringen, erken elk klein succes, aanvaard complimenten en bemoediging. Wanneer ze niet van buiten komen, zorg je dat ze vanbinnen in overvloed aanwezig zijn met behulp van positieve zelfbevestiging en reclame voor jezelf (interne aanmoediging).

      
    

  


  Bij veel mensen leeft nog steeds de misvatting dat ze eerst ‘echt de diepte in moeten en moeten lijden’ voordat ze zich beter mogen voelen. Zo blijven ze zichzelf voor de gek houden: ‘Ik kan me nog niet beter voelen omdat ik nog niet diep genoeg in mezelf gegraven heb.’ Het is goed als je inzicht in en begrip voor je eigen verleden en ontwikkeling hebt. Maar je mag wel verwachten dat je je beter gaat voelen en dat je leert je eigen therapeut en coach te worden. Geluk moet je vaak wel voorbereiden, maar je hoeft er niet eerst voor te lijden. Kun je wat je in je leven gemist hebt, jezelf later weer teruggeven? Kun je het ruimschoots goedmaken, herstellen en je wonden verzorgen? Tot nu toe heb je alle tegenslagen overleefd. Je jeugd hoeft geen levenslang keurslijf te blijven. Het kan en mag alsnog goed met je gaan.


  Voordelen van positieve emoties


  Een mens kiest zijn opvattingen. Zoals je stemt op een politieke partij met bepaalde ideeën zo kun je ook ‘kiezen’ voor een bepaalde levenshouding. Het gaat niet vanzelf en je geduld en uithoudingsvermogen zullen op de proef worden gesteld, zeker in het begin. Als je bijvoorbeeld probeert te stoppen met roken, zul je zien dat je de eerste dag net een slof sigaretten cadeau krijgt.


  Mentale discipline is lastig, maar de beloning op emotioneel gebied is groot. In je hoofd moeten nieuwe ‘gelukssporen’ aangelegd worden, vaak lukt dat beter als je weet wat de voordelen daarvan zijn. Hieronder beschrijven we tien positieve emoties of gemoedstoestanden die je kracht kunnen geven. Daarna geven we aan hoe je ze in je leven dichterbij kunt brengen en geleidelijk aan uit kunt breiden.


  


  
    
      	
        Positieve emoties

      

      	
        Voordelen

      
    


    
      	
        Zelfvertrouwen

      

      	
        Geloof in je eigen kunnen. Weten dat je op eerdere prestaties voort kunt bouwen. In nieuwe en onbekende situaties houvast hebben aan je innerlijke kracht. Prettige emoties vanuit de toekomst, met behulp van je voorstellingsvermogen, dichterbij halen om je nu al sterker te kunnen voelen.

      
    


    
      	
        Waardering en dankbaarheid

      

      	
        Weten wat je leven waardevol maakt en oog houden voor wie je bent en wat je hebt is de snelste weg naar groei en geluk. Het brengt je in contact met je hogere zelf.

      
    


    
      	
        Liefde

      

      	
        Het tonen van sympathie, vriendelijkheid en liefde werkt ontwapenend en kan door bijna niemand worden weerstaan. Los van iemands gemoedstoestand. Menselijk contact bestaat uit (h)erkenning vragen en begrip geven. Onze diepste basisbehoefte is liefde.

      
    


    
      	
        Betrokkenheid

      

      	
        Iets betekenen voor anderen. Je eigen rol en bijdrage op waarde weten te schatten en daardoor zien hoe uniek en kostbaar je bent. Hulp kunnen bieden door de dingen die je zegt of doet. Weten dat elke inspanning of gift van jou altijd telt en de moeite waard is. Los van wat het zichtbaar oplevert.

      
    


    
      	
        Nieuwsgierigheid

      

      	
        Belangstelling, interesse en openstaan voor nieuwe dingen, maken van het leven een ontdekkingsreis. In plaats van verveling ervaar je voldoening en plezier. Nieuwsgierigheid is het beste middel tegen faalangst. Je blijft leergierig en wilt dóórgeven wat je geleerd hebt.

      
    


    
      	
        Vastberadenheid

      

      	
        Geeft extra doorzettingsvermogen en het vertrouwen, je doelen in een redelijk en regelmatig tempo, te kunnen halen. Bevordert motivatie zonder jezelf onder druk te hoeven zetten. Maakt je tot een betrouwbare partner die afspraken na kan komen.

      
    


    
      	
        Flexibiliteit

      

      	
        Vergroot je kansen op succes omdat je, indien nodig, tijdig je aanpak en strategie weet te wijzigen. Maakt het mogelijk je regels aan te passen en je kijk op gebeurtenissen te herzien. Garandeert ook op de langere termijn gunstige resultaten.

      
    


    
      	
        Enthousiasme

      

      	
        Verandert problemen in uitdagingen. Geeft extra energie en de kracht om je dromen te verwezenlijken. Maakt het mogelijk overwinningen te zien, lang voordat ze werkelijkheid zijn geworden. Je blijft taakgericht in plaats van resultaatgericht.

      
    


    
      	
        Opgewektheid

      

      	
        Vergroot je zelfvertrouwen en werkt aanstekelijk op anderen. Is gezond en als het samengaat met humor extra plezierig. Schept positieve verwachtingen waardoor je meer situaties aandurft die je anders uit de weg zou gaan.

      
    


    
      	
        Vitaliteit

      

      	
        Verbetert de werking van je brein en geheugen. Bevordert door een betere lichamelijke conditie een goede stemming. Naarmate je meer beweegt en gezonder eet, nemen je geestelijke en emotionele veerkracht toe.

      
    

  


  Je kunt de bovenstaande positieve emoties dichterbij halen en uitbreiden wanneer je de voordelen ervan goed tot je door laat dringen en blijft herhalen. Wellicht helpt het als je voor jezelf nog extra voordelen bedenkt. Zodra je een spoortje van een van deze emoties in jezelf ontdekt, probeer je er op voort te bouwen. Beschouw elke positieve emotie als een keuze. De eerste stap is herkenning. Daarna kun je bij elke emotie bedenken, welk gedrag er bij past. Bijvoorbeeld liefde kun je vaker ervaren als je aan anderen duidelijk maakt wat je voelt én als je hen toestaat van jou te houden. Waardering en dankbaarheid kun je uitbreiden door ’s avonds in een dagboek gebeurtenissen bij te houden waar je tevreden of blij over bent. Hoe meer de voordelen van een positieve emotie tot je doordringen hoe gemakkelijker het wordt om haalbare denk- en gedragsalternatieven te bedenken die deze emotie kunnen versterken.


  Stemmingverbeteraars – sleutels om je direct beter te voelen:


  
    
      	
        1

      

      	
        Iets nalaten waarvan je weet dat je er achteraf spijt van zult hebben. Wel ontspannen, geen negatieve kicks. Dit bevordert trots omdat je een verleiding weerstaan hebt. Je hoeft achteraf niet te vechten tegen schuldgevoel.

      
    


    
      	
        2

      

      	
        Iets doen wat goed voor je is. Bijvoorbeeld een begin maken met een routineklusje dat je al tijden hebt uitgesteld. Dit bevordert voldoening omdat je een drempel genomen hebt. Het maakt een einde aan een zeurderig gevoel van leegte en verveling.

      
    


    
      	
        3

      

      	
        Zoeken naar en zorgen voor positieve stimulatie vanuit je omgeving. Verzamel popsongs/hits met mooie hoopgevende teksten (bijvoorbeeld de hitsingles ‘High’, ‘Lifted’ en ‘Ocean Drive’ van de Lighthouse Family). Kun je je voorstellen wat er gebeurt als je een nummer met een inspirerende tekst steeds in je hoofd terughoort?

      
    


    
      	
        4

      

      	
        Meet het effect van een glimlach; elke keer als je op een foto, reclameposter of artikel een lachend gezicht ziet, of als je een smiletekentje [image: image] ziet, bedenk je een positieve gedachte!

      
    

  


  Prettige emoties vermenigvuldigen zich wanneer je een onderscheid weet te maken tussen zorg-gedachten en invloeds-gedachten. Zorg-gedachten gaan ten koste van het zelf verantwoordelijkheid nemen voor wat er in je leven gebeurt. Invloeds-gedachten geven juist energie en een redelijk gevoel van controle. Iemand die invloed op zijn eigen leven uitoefent is overigens géén controlefanaat. Het gaat erom wat je nu kunt doen en waar je nu invloed op kunt uitoefenen. Je geeft je controle uit handen als je je druk maakt over het gedrag van anderen of over dingen waar je niets aan kunt veranderen. Wat is de zin van piekeren over je gezondheid, de toekomst of over wel of geen succes hebben? Stel dat er maar honderd gedachten in je hoofd kunnen zitten. Hoe meer zorg-gedachten er zijn, hoe minder ruimte er is voor invloeds-gedachten. Door zorg-gedachten raak je verstrikt in de problemen van dit moment, zonder je te realiseren dat alles er morgen weer anders uit kan zien. Niets blijft zoals het nu is, dingen veranderen en verbeteren. Zorgen voor jezelf en anderen is prima. Je zorgen maken over iets, zonder er iets aan te doen, is verspilde energie.


  Overleven op moeilijke momenten


  Soms spoelen pijn en tegenslagen als een golf over je heen. Niemand ontkomt daaraan. Wanneer je erg bang, boos of bedroefd bent, kun je impulsief en heftig reageren. Je kunt het zicht op je langetermijndoelen en toekomst, tijdelijk, kwijtraken en dingen doen die schadelijk of slecht voor je zijn. Daarom is het van groot belang dat je manieren zoekt waarop je je gevoelens en ongenoegen kunt uiten in een veilige omgeving. Alleen al het hardop uitspreken van wat je dwarszit verlicht vaak de pijn. Zoek mensen bij wie je je hart mag luchten en met wie je je twijfels en problemen kunt bespreken. Desnoods bel je een telefonische hulpdienst waar je (anoniem) met iemand kunt praten die geleerd heeft te luisteren. Praten over wat je dwarszit, verlaagt de interne druk en schept ruimte voor inzichten en dingen die je kunt doen om door de moeilijke momenten heen te komen. Een paar troostende of geruststellende woorden van iemand die het beste met jou voorheeft, voorkomen dat je onnodig lang blijft denken dat er geen uitweg of hoop meer is. Zoek wel hulp bij de juiste mensen, het heeft weinig zin om advies aan mensen te vragen van wie je weet dat ze alleen geïnteresseerd zijn in hun eigen belang of die zich over jouw problemen heen beter willen voelen.


  Als je niet wilt praten, schrijf dan je zorgen van je af in een speciaal problemendagboek. Door op te schrijven wat je dwarszit, raak je een deel van je spanning kwijt en kun je er gemakkelijker afstand van nemen. Nadat de emotionele storm is gaan liggen, biedt het je de kans terug te lezen wat je dwarszat en het probleem vanuit een nieuw perspectief te benaderen.


  Om te voorkomen dat je problemendagboek een eindeloze klaagzang wordt waar je verder niets mee kunt beginnen, geven we hieronder negen denk- en waarnemingscorrecties. Je kunt ze gebruiken om na te gaan of je belangrijke helpende informatie in probleemsituaties over het hoofd ziet. Het zijn de tegenpolen van de denk- en waarnemingsfouten die we in onze vorige boeken Denk je sterk en Denk je zeker besproken hebben.


  Denk- en waarnemingscorrecties


  
    
      	
        1

      

      	
        Nuance- of kleurdenken: situaties en jezelf redelijk bekijken en beoordelen, vanuit verschillende gezichtspunten. Oordelen plaatsen op een brede schaal die loopt van negatief naar positief.

        Bijvoorbeeld: ‘Dit is me vandaag niet gelukt, maar ten opzichte van de vorige keer ging het iets beter.’

      
    


    
      	
        2

      

      	
        Gedrag beschrijven: objectief beschrijven wat jij of anderen doen of gedaan hebben, een onderscheid maken tussen gedrag en persoon.

        Bijvoorbeeld: ‘Gisteren hebben we met volleybal 1 punt verspeeld.’

      
    


    
      	
        3

      

      	
        Reddings- of afkoelingsdenken: conclusies trekken die binnen de grenzen van de realiteit blijven. Tegenslagen beschouwen als op zichzelf staande feiten.

        Bijvoorbeeld: ‘Ik voel me vandaag niet lekker, het lijkt op spanningshoofdpijn. Als een medicus vaststelt dat het ook iets anders kan zijn, is het vroeg genoeg om me daar druk over te maken.’

      
    


    
      	
        4

      

      	
        Mentaal oogsten: neutrale en positieve gebeurtenissen ‘binnenhalen’ als welkome vrienden en jezelf ermee complimenteren.

        Bijvoorbeeld: ‘Marjan zei dat ze mijn opstel leuk vond. Dat is mooi meegenomen. Goed gedaan.’

      
    


    
      	
        5

      

      	
        Denk-en meningsvrijheid nastreven: anderen de ruimte gunnen te denken wat ze willen. Weten dat je alleen hoeft te reageren (als je dat wilt) op wat iemand rechtstreeks tegen jou zegt.

        Bijvoorbeeld: ‘Ik weet nog niet wat ze van mijn lezing vinden, ik zie wel een paar mensen instemmend knikken.’

      
    


    
      	
        6

      

      	
        Onbevooroordeeld vooruitkijken: nagaan welke positieve uitkomsten of voorspellingen het meest voor de hand liggen. Rekening houden met de informatie en feiten die je al kent.

         Bijvoorbeeld: ‘Ik heb nog geen duidelijkheid over de afloop van deze zaak. Voorzover ik het, op dit moment, kan overzien gaat het goed.’

      
    


    
      	
        7

      

      	
        Redeneren met hoofd én hart: bij twijfel over wat je moet doen, zowel redelijk blijven denken als je gevoel laten meespreken. Belangrijke beslissingen pas nemen als je (weer) rustig bent.

        Bijvoorbeeld: ‘Ook al voel ik me nu heel kwaad, ik weet dat het geen zin heeft om mijn eigen glazen in te gooien.’ Of: ‘Ik heb nu geen zin in deze klus, maar ik weet dat het beter is om er vandaag toch mee te beginnen.’

      
    


    
      	
        8

      

      	
        Wens- of voorkeursdenken: flexibele en bespreekbare ideeën hebben over hoe jij en anderen zich behoren te gedragen. De gevolgen van het niet halen van bepaalde normen en leefregels redelijk en vergevingsgezind benaderen.

        Bijvoorbeeld: ‘Ik ben helaas uit de bocht gevlogen, het spijt me en ik zal maatregelen nemen om dit een volgende keer te voorkomen.’

      
    


    
      	
        9

      

      	
        Oorzaken verzamelen: nagaan bij wie, waar en welke verantwoordelijkheden er zijn als er iets misgaat.

        Bijvoorbeeld: ‘Door verschillende oorzaken en omstandigheden die slechts voor een klein deel ook bij mij lagen, zijn we deze keer een opdracht misgelopen.’

      
    

  


  Kijk na het schrijven in je dagboek of je met behulp van de denk- en waarnemingscorrecties je oordeel over bepaalde problemen kunt bijstellen. Het moeilijkste van nare gevoelens is vaak de herinnering aan soortgelijke gevoelens uit het verleden of de verwachting dat ze in de toekomst erger zullen worden, het gevoel zelf is best te doorstaan. 95 procent van de zorgen die we ons maken, blijken achteraf voor niets te zijn geweest. Daar staat tegenover dat we gemiddeld ongeveer maar 5 tot 10 procent van onze (mentale) capaciteiten benutten. Als er al gebeurt waar we bang voor zijn, kunnen we er beter mee omgaan en beschikken we over veel meer reserves dan we ons van tevoren hadden kunnen voorstellen.


  Versterk je zelfvertrouwen


  Tot slot van dit hoofdstuk vatten we in het woord GELUK samen welke ingrediënten volgens ons van belang zijn voor het uitbreiden van positieve emoties en voor meer zelfvertrouwen:


  Geloven in jezelf en in je doelen;

  Eén ding tegelijk doen, de tijd is je beste vriend;

  Loslaten van negatieve gedachten;

  Uitrusten;

  Kracht halen uit interne aanmoediging.


  Geloven in jezelf en in je doelen


  Bij veel religies vind je de overtuiging terug dat, voor wie gelooft in zichzelf, alles mogelijk is. Oude en nieuwe geloofsvormen bieden, los van wat mensen ermee gedaan hebben, een enorme rijkdom aan kennis en inzichten. Geloven biedt troost en stelt je open voor een grotere wijsheid. Of je nu gelooft in een hogere kracht binnen of buiten jezelf, de centrale boodschap blijft dat je meer bent dan je angsten, meer dan je zorgen, groter dan wat er nu voor jou zichtbaar is.


  Schrijf daarnaast ook je doelen op. In de vorm van goede pakkende reclameboodschappen voor jezelf. Zonder beperkingen. Alleen al het steeds weer overlezen van je doelen, versterkt je zelfvertrouwen en zorgt ervoor dat je ongemerkt alles blijft zien en doen wat goed voor je is. Koppel je doelen aan je eigen voornaam. Zolang je je doelen mag halen, zonder je waarde als mens ervan te laten afhangen, kun je onbeperkt fantaseren en open blijven staan voor nieuwe idealen. Doelen helpen je op weg, niet om er beter van te worden, maar omdat ze je dichter bij je eigen mogelijkheden en kracht brengen.


  Eén ding tegelijk doen, de tijd is je beste vriend


  Geduld en uithoudingsvermogen kunnen niet zonder elkaar, het zijn twee onafscheidelijke partners. Als je je tijd goed weet in te delen is er ruimte genoeg. Kun je elke opdracht opdelen in een serie kleine, simpele, deeltaken die je een voor een aanpakt? Laat je niet te veel imponeren door een eindopdracht. Je loopt ook niet een supermarkt binnen om vertwijfeld uit te roepen dat je alles tegelijk moet opeten. Benut de tijd die er voor iets staat door in korte, afgemeten, minimale tijdseenheden te werken en deze naar behoefte aan te vullen. Examens, deadlines en sollicitaties zijn nooit belangrijker dan jij zelf bent. Welke taak of examen is zo groot of bijzonder dat je het niet, op de een of andere manier, over zou mogen doen? Je hoeft je waarde niet te bewijzen, je mag slagen! Concentreer je aandacht op het huidige moment. Hou jezelf in het hier en nu. Soms word je tot het uiterste getest om te kijken of je echt bereid bent vol te houden, maar zelfs de laatste dag voor een belangrijke gebeurtenis heeft nog 24 uur.


  Loslaten van negatieve gedachten


  Je kunt helaas niet je gedachten of denken stopzetten. Gedachten die eenmaal een onderwerp ‘beethebben’, blijven erop doorgaan. Dit proces is te vertragen of te onderbreken door nieuwe helpende en motiverende vragen te bedenken. Zodat de ruimte voor negatieve gedachten afneemt. Je brein gaat, bewust of onbewust, op zoek naar de antwoorden en hierdoor kun je je aandacht richten op wat er goed gaat en krijg je meer houvast en zelfvertrouwen. We geven enkele voorbeeldvragen, die je zelf kunt aanvullen: Wat zou ik het liefste willen? Wie kan ik als positief voorbeeld zien? Hoe kan ik zelf een goed voorbeeld voor anderen zijn? Kan ik me laten inspireren door de woorden en teksten van anderen (bijvoorbeeld uit verzamelboekjes met bekrachtigende citaten/gedachten/uitspraken)? Wat kan ik zelf toevoegen aan wat anderen al bedacht hebben? Hoe kan ik mentaal meer weerstand opbouwen? Wat kan ik veranderen of verbeteren? Hoe kan ik voorkomen dat niets buiten mezelf, ook niet tijdsdruk, mij in zijn greep houdt? Ben en blijf ik vrij om mijn eigen doen en laten te bepalen? Heb ik goede noodplannen of alternatieven? Mag ik me thuis en op mijn gemak voelen in en met mezelf, waar of met wie ik ook ben?


  Uitrusten


  Zodra je overweldigd wordt door je taken, zodra je gaat denken dat wat je moet doen zó belangrijk is dat alles ervoor moet wijken of dat jij onmisbaar wordt, is er maar één remedie: uitrusten. Het is de beste manier om ook onder grote druk kalm en geconcentreerd te blijven. We zitten met z’n allen op een goudmijn van energie zonder dat ons bewust te zijn. De enige manier om er kracht uit te halen is door zeer regelmatig uit te rusten en de accu weer op te laden. Telkens korte momenten van rust, zoals een halfuurtje liggen, een dagje of een lang weekend vrij nemen, leveren veel meer energie op dan één keer per jaar een lange vakantie (bij voorkeur doe je het allebei). Bij mensen die rustiger leven, loopt de zandloper minder snel door. Succesvol door hard te werken? Korte ontspannings/meditatie-oefeningen zijn prestatie-verdubbelaars. Zet als screen-saver op je computer of op je bureau de tekst: Goed gedaan! Nu even ontspannen!


  Blijvend presteren zonder uit te rusten is onmogelijk. Sommige mensen worden inderdaad slapend rijk (figuurlijk gesproken). Zeker als ze rust combineren met de volgende stap hieronder.


  Kracht halen uit interne aanmoediging


  In een dromerige of ontspannen toestand, op een veilige plek (bijvoorbeeld je slaapkamer) komen je emoties tot rust, waardoor je ze beter kunt overzien en accepteren. Hierdoor krijg je meer mentale veerkracht en zelfvertrouwen. Als je dit combineert met zachte rustgevende muziek (new age of licht klassiek) neemt het zelfherstellende vermogen van je lichaam, je creativiteit, verbeeldingskracht en innerlijke wijsheid toe. Ontspanning maakt je extra ontvankelijk voor positieve zelfbevestiging en interne aanmoediging. Geef jezelf allerlei nuttige suggesties. Je zult beter... je kunt heel goed... enzovoort (zet ze op een cassettebandje). Net als bij de reclame moet je interne aanmoediging steeds herhalen. Overdrijf naar de positieve kant zodat zelfs gedeeltelijk uitgekomen boodschappen al de moeite waard worden. Deze methode werkt echt en zorgt ervoor dat je enerzijds meer oog krijgt voor alles wat wijst op verbetering en dat je anderzijds steeds meer uit jezelf weet te halen. Maak in je hoofd een plaatje of voorstelling waarop je jezelf precies datgene ziet doen wat je graag wilt doen. Kalm, met een glimlach, gelukkig, tevreden, vol zelfvertrouwen, assertief of hoe je het zelf ook maar zou willen. Een voorbeeld van interne aanmoediging die je naar je eigen behoefte kunt aanpassen:


  (vul hier je naam in)


  ‘Ik durf de dingen te doen die ik leuk en belangrijk vind. Het is absoluut niet nodig voor mijn geluk om het iedereen naar de zin te maken. Mensen hebben hun eigen kracht en emotionele verantwoordelijkheid. Ik probeer de dingen goed te doen, ik hoef ze niet volmaakt te doen. Ik kan accepteren dat ik feilbaar ben. Spijt kan zinvol zijn, schuldgevoel helpt me nergens bij.’


  ‘Ik zal in staat zijn omstandigheden te accepteren zoals ze zijn en vastberaden werken aan een verbetering ervan, waar ik dat kan. Waar ik ook ga, ik leef in voorspoed. Ik zal er iedere dag steeds beter in slagen om positieve en gelukkige gedachten in me te laten opkomen. Ik ben veilig en beschermd.’


  ‘Ik zal steeds beter in staat zijn om onderscheid te maken tussen de werkelijke en de alleen maar gefantaseerde risico’s en steeds beter in staat zijn om te zien hoe klein de kans is dat echte gevaren zich zullen voordoen. Iedere dag zal ik beter in staat zijn om de moeilijkheden en verantwoordelijkheden van mijn leven aan te kunnen. Ik ben nu anders dan ik was in het verleden en ik kan nu evenwichtig omgaan met dingen die me vroeger zouden hebben aangegrepen. Ik kan steeds meer op mijn gevoel en intuïtie vertrouwen.’


  ‘Wat ik moet weten en wat ik nodig heb, komt in de volmaakte volgorde naar me toe. Ik ben steeds vaker in staat om mensen en gebeurtenissen, kalm en rustig, te accepteren zoals ze zijn. Ik weet compromissen en redelijke oplossingen te bedenken. Ik ben het waard om liefde te krijgen en liefde te geven. Ik ben bereid te veranderen en te groeien. Iedere dag zal ik merken dat ik meer en meer geïnteresseerd raak in mensen en dingen buiten mezelf. En ik zal in staat zijn om gelukkige en zinvolle doelen voor mezelf te vinden. Mijn wereld is veilig en goed.’


  Elke emotie heeft zijn eigen betekenis en waarde. Diep verdriet, groot geluk en het hele kleurenpalet van gevoelens ertussenin. Emoties ontkennen (ook positieve!) verwijdert je van wie je bent, van wat je kunt leren en van wat je wilt bereiken. Contact houden met je eigen gevoel én redelijk denken, brengt je dichter bij jezelf en anderen. Hierdoor versterk je je zelfvertrouwen en blijf je: Emotioneel in balans.


  Samenvatting


  Je goed of gelukkig voelen is een bijproduct van een actief proces. Bijvoorbeeld vol overgave iets doen waar je hart naar uitgaat.


  In onze westerse cultuur worden plezierige emoties niet altijd op hun juiste waarde geschat. Een positieve houding en kritisch denken gaan goed samen.


  We beschrijven tien positieve emoties of gemoedstoestanden die je kracht kunnen geven. Elke inspanning van jou telt en is de moeite waard, los van wat het zichtbaar oplevert.


  Prettige emoties vermenigvuldigen zich wanneer je een onderscheid weet te maken tussen zorg-gedachten en invloeds-gedachten.


  We noemen negen denk- en waarnemingscorrecties. Je kunt ze gebruiken om na te gaan of je belangrijke helpende informatie in probleemsituaties over het hoofd ziet.


  Bij twijfel over wat je moet doen, zijn zowel redelijk denken als je gevoel laten meespreken van belang. Neem belangrijke beslissingen pas als je (weer) rustig bent.


  Het moeilijkste van nare gevoelens is vaak de herinnering aan soortgelijke gevoelens uit het verleden of de verwachting dat ze in de toekomst erger zullen worden, het gevoel zelf is best te doorstaan.


  In het woord GELUK vatten we samen welke ingrediënten volgens ons van belang zijn voor het uitbreiden van positieve emoties en voor het vergroten van je zelfvertrouwen.


  Nawoord


  In dit boek worden technieken beschreven die hun waarde hebben bewezen in psychotherapie. Toch is dit boek geen vervanging voor psychotherapie. Het is vooral geschreven voor mensen die vinden dat ze redelijk tot goed functioneren maar gefrustreerd raken door een negatieve kijk op zichzelf, en die soms moeite hebben met het hanteren van hun emoties. We raden mensen die langdurig extreem angstig en/of somber zijn aan professionele hulp te zoeken. Je kunt daarvoor terecht bij de huisarts, de RIAGG of bij de adressen die we hieronder noemen.


  Wel kan dit boek een ondersteuning zijn van psychotherapie. Vaak worden in cognitieve gedragstherapie de beschreven technieken gebruikt. Je kunt samen met je therapeut de technieken die voor jou van belang zijn, bespreken en oefenen.


  Bijlage: Emotiewijzer


  


  
    
      	
        Aanleiding

      

      	
        Gezonde emotie

      

      	
        Redelijk denken

      

      	
        Gedrag

      
    


    
      	
        Moeilijke of bedreigende situaties.

      

      	
        Lichte angst, bezorgdheid, spanning.


        Géén paniek of overdreven angst.

      

      	
        Wat kan er echt gebeuren?


        Hoe kun je hier het beste mee omgaan?


        Niet erger maken dan het is!


        Doel- of taakgericht blijven denken.

      

      	
        Constructief met het probleem blijven omgaan. Niet vermijden.

      
    


    
      	
        Een verlies-ervaring. Iets mislopen.


        Falen of tekortschieten.

      

      	
        Verdriet, rouw, teleurstelling.


        Géén depressie.

      

      	
        Kijk zowel naar de negatieve als de positieve kanten. Denk niet dat alles verloren is. Wat kun je voor jezelf doen? Geef niet op. Verlies de hoop niet!

      

      	
        Praten met vertrouwde personen. Gevoelens uiten/verwerken. Na een tijd zoeken naar nieuwe bezigheden/doelen.

      
    


    
      	
        

        Frustraties. Jij of iemandanders overtreedt een persoonlijke wet of regel. Je voelt je beledigd.

      

      	
        Irritatie, boosheid.


        Géén redeloze woede.

      

      	
        Denk niet direct dat de ander het met opzet deed.


        Denk niet direct dat de ander slechte bedoelingen had.


        Denk niet: ‘Ik ben goed en jij bent slecht.’


        Wat is het gezichtspuntan van de ander?


        Denk niet gelijk aan ‘wraak’.

      

      	
        Kom op een redelijke manier voor jezelf op. Vraag de ander het voortaan anders te doen, ga niet eisen of afdwingen. Ga niet ‘beledigd’ zitten afwachten tot de ander het goedmaakt, maar durf zelf ook de eerste stap te zetten.

      
    


    
      	
        Een overtreding begaan. ‘In de fout gaan.’ Je eigen normen en waarden overtreden. Een ander kwetsen of pijn doen.

      

      	
        Spijt.


        Géén overdreven schuldgevoelens.

      

      	
        Nagaan waarom en onder welke omstandigheden het gebeurde.


        Voor welk deel ben jij verantwoordelijk en voor welk deel de ander? Zijn er verzachtende omstandigheden? Niet denken dat de ander je ‘terug wil pakken’.

      

      	
        De consequenties van je daden onder ogen zien. Vragen (niet smeken) of de ander je vergeeft. Je spijt betuigen, leren van je fouten en hier ook naar handelen. De schade zo veel mogelijk herstellen. Niet de schuld afschuiven of allerlei excuses bedenken.

      
    


    
      	
        

        Je denkt te zien dat anderen je nu uit de weg gaan of op je neerkijken. Er is iets onthuld over jou dat je liever geheim had gehouden.

      

      	
        In verlegenheid gebracht. Teleurstelling.


        Géén overdreven schaamte.

      

      	
        Kijk met mededogen en zelfacceptatie naar je ‘geheim’. Blijf realistisch; zijn anderen hier echt zo in geïnteresseerd; is het ze überhaupt wel opgevallen? Wees realistisch over de mate van afkeuring die dit zal oproepen.


        Hoelang denk je dat een ander hiermee bezig zal zijn?

      

      	
        Blijf actief deelnemen aan de activiteiten met anderen, ga anderen niet uit de weg. Reageer op pogingen van anderen om de normale verhoudingen te herstellen. Schiet niet in de verdediging of ga anderen niet aanvallen.
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