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    DANKWOORD


    Ik heb het voorrecht gehad de afgelopen twintig jaar te kunnen leren en werken met een groot aantal klinisch wetenschappers. Sommigen van hen zijn niet alleen collega’s maar ook vrienden. Hun onderzoek heeft ons inzicht in angst gevormd en verdiept en de ontwikkeling van steeds effectievere behandelwijzen ondersteund. Het werk van deze heldere geesten vormt het fundament voor dit boek. Deze wetenschappers zijn in feite medeverkenners en coauteurs in deze onderneming. Met veel plezier en achting dank ik de volgende specialisten en deskundigen voor hun belangrijke bijdrage aan mijn kennis over angst en aan het werk dat in dit boek wordt beschreven: Judy Beck, Tom Borkovec, Gillian Butler, John Cacioppo, John Calamari, Cheryl Carmin, David Clark, Frank Dattilio, Edna Foa, Marty Franklin, Jackie Gollan, Rick Heimberg, Stefan Hof mann, Deb Hope, Robert Leahy, Rich McNally, Doug Mennin, Sue Mineka, Costas Papageorgiou, Ronald Rapee, Paul Salkovskis, Gail Steketee, John Teasdale, Adrian Wells, Jesse Wright en Rick Zinbarg. Ten slotte wil ik mijn oprechte dankbaarheid uitspreken jegens mijn redacteuren, Jess Beebe en Melissa Kirk, en de andere redactieleden bij New Harbinger. Hun deskundige begeleiding en suggesties zijn van onschatbare waarde geweest bij het tot stand komen van dit boek.

  


  
    OVER DE TITEL


    Het jaar 1939 was het begin van een zwarte en barbaarse periode in de geschiedenis van Europa. De legers van nazi-Duitsland veroverden Oostenrijk en Tsjechoslowakije en op 1 september begon Hitler met zijn Blitzkrieg tegen Polen. Twee dagen later verklaarden Frankrijk en Engeland de oorlog aan Duitsland. De Tweede Wereldoorlog was een feit. De titel van dit boek en het kroontje zijn ontleend aan een motivatieposter die in datzelfde jaar door de Britse regering werd verspreid. Niemand wist meer van het bestaan van deze poster, tot in 2000 in Northumberland in Engeland een exemplaar opdook in een tweede-hands-boekenwinkel. Sindsdien zie je de poster overal, hij is een icoon geworden, een boodschap van doorzettingsvermogen wanneer tegenslag zich aandient. De woorden zijn eenvoudig, geruststellend en inspirerend en vormen ook nu nog een aanmoediging in moeilijke tijden.

  


  
    INLEIDING


    Piekeren is een nationale epidemie, dus als je je zorgen maakt en onzeker voelt – je bent niet de enige. Maar er is ook goed nieuws! Dankzij onderzoekers en clinici hebben we een beter inzicht in dit onderwerp gekregen. En kijk eens hier: een compact boekje, waaruit je snel leert wat je over angst en piekeren moet weten en hoe je er op een opbouwende manier mee omgaat. In dit boekje zijn de belangrijkste resultaten van empirisch onderzoek op het gebied van cognitieve gedragstherapie en affectieve neurowetenschap op overzichtelijke wijze bijeengebracht en eenvoudig beschreven. Het vertelt je wat je moet weten en wat je kunt doen. Deze gemakkelijk leesbare gids is gebaseerd op de meest recente ervaringen met empirisch ondersteunde behandelmethoden bij angstklachten en zal je helpen om te gaan met een emotie die je dag volkomen kan ontwrichten.


    Dit boek leert je je gedachten te filteren en op die manier je gevoelens en je gedrag positief te beïnvloeden. De technieken die je aangereikt krijgt zijn eenvoudig, maar niettemin krachtig. Lees de lessen in de aangegeven volgorde. Sommige zullen je meer aanspreken dan andere, maar je hebt alle lessen nodig om je eigen ‘angstmanagement-toolbox’ samen te stellen.


    Je doet er goed aan pen en papier bij de hand te houden tijdens het lezen van dit boek. Schrijf op hoe jij de verschillende lessen in praktijk zou kunnen brengen. Je gaat met een zeer persoonlijke reis beginnen – je geeft jezelf met dit boek de mogelijkheid om te leren op een andere manier te voelen, te denken en te doen. Je aantekeningen vormen een dagboek of persoonlijke blog. Natuurlijk kun je ervoor kiezen geen aantekeningen te maken, maar het is goed om te bedenken dat je door het opschrijven van je inzichten en het reflecteren op nieuwe informatie je geheugen een handje helpt. Verder wordt het voor je geest gemakkelijker om dit materiaal te ordenen en het te integreren met wat je al weet. De kans is groot dat de informatie in dit boek nog verrijkender en bruikbaarder voor je wordt wanneer je aantekeningen maakt. Probeer het eens.


    In de meeste gevallen vind je aan het einde van een hoofdstuk suggesties voor het in praktijk brengen van de betreffende les, onder de kopjes ‘Vraag je dan eens af…’ en ‘Dit moet je doen’. Voor deze activiteiten heb je een schrift nodig of op z’n minst een paar blanco A4’tjes. Hoe kort de oefeningen ook zijn, ze kunnen een krachtige uitwerking hebben. Door dagelijks toe te passen wat je hebt geleerd kun je je persoonlijke proces versnellen. De kans wordt groter dat je vooruitgang boekt en je verbeteringen vast kunt houden. Deze middelen helpen je je neiging tot piekeren, je angst en je vrees de baas te worden. Klinisch psychologen en gedragstherapeuten hebben het vaak over ‘huiswerk’, maar het gaat hier niet om theoretisch huiswerk, om dingen uit je hoofd leren. Dit boek gaat uit van het besef dat alleen inzicht – dat wat we leren – niet voldoende is om veranderingen in emoties of gedrag teweeg te brengen. We moeten verandering uitnodigen door naar onze kennis en ons inzicht te handelen. Waarschijnlijk is dat precies wat je wilt: dit inzicht toepassen in je dagelijks leven. Deze oefeningen bieden de mogelijkheid om precies dat te doen.


    Een ding staat vast: deze benaderingen werken. Dat heb ik gezien bij mijn eigen cliënten, maar nog belangrijker is dat er in behandelinstellingen en onderzoekscentra overal ter wereld inmiddels vele gecontroleerde onderzoeken zijn gedaan die de werking van de hier beschreven benaderingen onderschrijven. Wat is dan die werking? Als je ze toepast zal je dag beter verlopen – je bent productiever, hebt meer controle en kunt de dingen waar het leven je mee confronteert oplossingsgericht benaderen, je zet je hersenen niet meer zo snel buitenspel door overmatig te piekeren. Een boekje als dit is geen volwaardig alternatief voor professionele psychologische hulp, laat dat duidelijk zijn. Als je in ernstige mate last hebt van hevige angst, paniekaanvallen, sombere of suïcidale gedachten raad ik je ten sterkste aan de hulp van een deskundige geestelijk hulpverlener in te roepen. Je huisarts kan je daarmee helpen, maar ook op het internet is veel te vinden.


    Onderschat de kracht van bezorgdheid, angst en vrees niet. Op sommige momenten kunnen ze een positieve, zelfs essentiële rol spelen in je leven. Maar ze kunnen ook heel ontwrichtend en beperkend werken. Het voornaamste is dat je geen slachtoffer hoeft te worden van deze uiterst onplezierige emoties. Het is wel degelijk mogelijk zelf te bepalen hoe je dagen eruitzien en welke rol angst speelt in je leven. Deze beknopte gids laat je zien hoe je dat doet. Laten we beginnen.

  


  
    LES 1
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    ANGST:

    HET WERKT


    Moed is weerstand tegen angst,

    meesterschap over angst

    – geen afwezigheid van angst.

    MARK TWAIN


    Angst zit verankerd in de primitiefste lagen van onze hersenen en heeft een groot aanpassingsvermogen. Hij waarschuwt ons tegen mogelijke gevaren in onze omgeving en spoort ons aan tot actie. Angst en vrees zijn essentieel voor ons overleven (Cosmides en Tooby, 2000). Iedereen ervaart angst en dat is al zo sinds het begin der tijden. Deze ervaring maakt deel uit van de blauwdruk van onze hersenen.


    In de jaren zestig was er een populair televisieprogramma, Lost in Space. Een belangrijke figuur in het geheel was een robot die geregeld oplichtte en uitriep: ‘Gevaar, gevaar, gevaar!’ Als dat gebeurde wisten alle personages dat ze waakzaam moesten zijn. Jouw hersenen functioneren grotendeels zoals deze robot. Angst is de manier van je hersenen om je opmerkzaam te maken op een mogelijke dreiging of mogelijk gevaar in je omgeving en dat signaal is erg moeilijk te negeren (dat was met die robot overigens ook zo).


    Als je hersenen dreiging waarnemen, scannen ze de omgeving om een antwoord te krijgen op twee korte vragen – Hoe groot is de dreiging? en Kan ik ermee omgaan of kan ik haar vermijden?. De angst die je voelt komt overeen met de mate van dreiging die je gewaarwordt en met de mate van vertrouwen in je vermogen tot coping, de manier waarop je met tegenslagen omgaat en problemen oplost (Freeman et al., 1990). Laten we eens een voorbeeld nemen.


    Een neanderthalerman zit in zijn grot en ziet plotseling een beer bij de ingang. Het dier gedraagt zich agressief. De man neemt het gevaar waar en wordt bang – heel begrijpelijk. Onmiddellijk verwerken zijn hersenen de dreiging en het gevaar wordt geëvalueerd (hoog risico). Hij realiseert zich dat ontsnappen niet mogelijk is en dat hij weerloos is. Zijn angst neemt toe.


    Laten we nu hetzelfde scenario nog eens onder de loep nemen, maar de waarneming van de man veranderen. De grommende beer verschijnt bij de ingang en wil naar binnen (hoog risico), maar de man heeft een knuppel. Hij ziet dat de beer zich door de nauwe spleet moet wringen en daardoor geen bewegingsruimte heeft. Hij denkt: Ik ben in het voordeel (hoge coping). Ik ben klaar voor de confrontatie, ik ga erop af. In de komende winter zal ik ge -noeg eten hebben en zijn dikke vacht zal me warm houden (matige angst, adaptieve coping).


    Nu nemen we een eigentijds scenario. Je baas roept je bij zich en zegt: ‘Ik heb slecht nieuws voor je – het gaat niet goed met het bedrijf, je moet over een maand vertrekken. Het spijt me ontzettend.’ Je hersenen nemen direct dreiging waar (wat heel redelijk is). Meteen denk je: Geen inkomen meer! Dadelijk kan ik de rekeningen en de hypotheek niet meer betalen, ik moet het huis verkopen! Wat moet ik doen?! Je voelt de angst door je aderen stromen.


    Laten we de waarneming veranderen. Je baas roept je bij zich en zegt: ‘Je moet over een maand vertrekken.’ Maar dit keer denk je: Ik ga al een hele tijd met tegenzin naar mijn werk en het gaat steeds slechter met dit bedrijf. Dit is een goed moment voor verandering. En je volgende gedachte is: Ik wil al zo lang voor mezelf beginnen. Ik heb voldoende kennis en kunde in huis om die stap te zetten. Misschien is dit het zetje dat ik nodig heb. Dit zou weleens een geweldige mogelijkheid kunnen zijn. Ik vind het helemaal niet leuk dat dit me overkomt, maar ik kan ermee omgaan (hoge coping, matige angst).


    De stimulus in deze voorbeelden is dezelfde, de emotionele respons is totaal anders. In het eerste scenario draait de piekermachine op volle kracht. In het tweede scenario is de angst minder, omdat het vermogen tot coping positief wordt ingeschat.


    SLEUTELS


    •Angst past zich aan. Hij waarschuwt voor een waargenomen dreiging.


    •Hoe bang je wordt hangt van twee dingen af:


    1Hoe belangrijk vind je deze dreiging?


    2Hoe schat je je vermogen tot coping in – dat wil zeggen: denk je dat je effectief met deze dreiging kunt omgaan?


    •Deze percepties heb je zelf in de hand. Als je ze kunt veranderen, zul je je minder angstig voelen.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Er zit geen volumeknop op mijn geest om het niveau van angst te reguleren, zo simpel is het niet. Bovendien zijn de dingen waar ik me zorgen over maak, echt. Ik overdrijf niet; deze dingen zouden kunnen gebeuren. Ik ben erg bang en onzeker, en ik wil dat deze gevoelens weggaan.


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Zijn er situaties waarin je de neiging hebt het risico van een negatieve uitkomst te overdrijven? Maak je de mogelijke ellende erger of groter?


    •Zijn er situaties waarin je de neiging hebt je vermogen tot coping te onderschatten? Hoe vaak komt dit voor?


    •Neem drie of vier recente gebeurtenissen in je leven die leidden tot een gevoel van angst of bezorgdheid. Hield je rekening met negatieve uitkomsten die nooit werkelijkheid zijn geworden? Maakte je het jezelf moeilijk door rekening te houden met het ‘nachtmerrie-scenario’? Hoe voelde je je daardoor?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Doe alles om een zo realistisch mogelijke inschatting van risicovolle situaties te maken; ga de zaak niet overdrijven of opblazen.


    2 Begin met het beschrijven van twee of drie situaties die tot veel spanning en angst leiden. Welke gedachten spoken er dan door je hoofd? In hoeverre hecht je daar geloof aan?


    3 Als je deze situaties beschreven hebt gaan we kijken naar de gedachten, de gevoelens en de responsen die deze situaties bij je opwekken. Maar laten we eerst eens onderzoeken hoe angst, een essentieel onderdeel van een complex emotioneel systeem, werkt. Daar gaat les 2 over.

  


  
    LES 2
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    DE GROTE ‘A’


    O, de zenuwen, de zenuwen – de geheimen van

    de mens, deze ingewikkelde machine!

    O, de kleine dingen die deze machine uit evenwicht

    brengen, wee ons, arme schepsels!

    ALDERMAN CUTE, IN THE CHIMES VAN

    CHARLES DICKENS


    Simpel gezegd: angst is een emotie – en wat voor emotie! Zoals alle emoties bestaat hij uit drie componenten: een biologische (je fysieke respons), een cognitieve (de daarmee gepaard gaande waarnemingen en gedachten) en een gedragsmatige (wat je doet) (Frijda, 1986).


    Als je heel bang bent, overschaduwt de grote ‘A’ alle andere emoties. Dat is niet voor niets. Angst waarschuwt je niet alleen voor dreiging, maar bereidt je ook voor op actie. De bijnieren krijgen het signaal om adrenaline aan te maken en als dat is gebeurd gaat je hartslag omhoog en wordt glycogeen omgezet in glucose, waardoor je meer energie tot je beschikking hebt. Je gezichtsuitdrukking verandert en schudt anderen wakker, de spanning in je spieren neemt toe en je gaat sneller ademhalen. Je lichaam bereidt zich voor op vechten of vluchten. Je pupillen verwijden zich in een poging meer informatie op te nemen en in je hersenen worden herinneringen aan vergelijkbare situaties geactiveerd zodat je de meest adequate afweging kunt maken. Angst zorgt ervoor dat je heel duidelijk je prioriteiten stelt (het is erg moeilijk om aan iets anders dan je veiligheid te denken als je oog in oog staat met een beer) en spoort je aan tot doelgericht handelen (namelijk, het gevaar het hoofd bieden). Minstens zo belangrijk is dat angst betekenisvol is. We reflecteren op gebeurtenissen die ons angstig, zorgelijk, nerveus maken. We doen ons best om de logica erachter te zien, om te begrijpen hoe ze verband houden met andere gebeurtenissen in ons leven en om te bepalen wat ze betekenen voor onze toekomst. We reageren niet alleen op stressvolle of beangstigende gebeurtenissen, we kennen er ook betekenis aan toe. Angst is dan ook deel van een ingewikkeld, nauw verweven biologisch en cognitief systeem dat zich in al die jaren dat wij op deze planeet rondlopen heeft ontwikkeld om ons overleven te dienen en ons tegen gevaar te beschermen.


    Simpel gezegd: je lichaam bereidt zich voor op actie zodra de grote ‘A’ van zich doet spreken. Binnen een paar seconden reageert je lichaam biologisch, cognitief en gedragsmatig – en dat allemaal omdat je een dreiging waarneemt. Het sleutelwoord is ‘waarneemt’. Als waarschuwingssysteem maakt angst ons opmerkzaam op iets dat misschien niet goed zit. Dat wil dus niet zeggen dat er daadwerkelijk iets niet goed zit. Als het alarmsignaal van de natuur klinkt moeten we daarnaar luisteren, erop reflecteren en bepalen of het om daadwerkelijk gevaar gaat of dat het vals alarm is.


    Zoals we hebben gezien is angst een natuurlijke, nuttige toestand, hoe vervelend het ook is om angst te ervaren. Dit waarschuwingssysteem is met name waardevol als je geconfronteerd wordt met een levensbedreigend gevaar. Angst zet je ertoe aan je prioriteiten te stellen, je aandacht te richten en je voor te bereiden op een respons. Het object van je angst krijgt je onverdeelde en onmiddellijke aandacht, waardoor je snel en flexibel kunt reageren. Wat een verbazingwekkend systeem!


    Maar problemen kunnen zich voordoen wanneer de grote ‘A’ meermalen per dag wordt geactiveerd. Dan heeft dit systeem een ontwrichtend effect. Op het moment dat we onszelf de ruimte geven om kleine ergernissen als een echte bedreiging te zien, gaat angst zich tegen ons keren. Bij een voortdurend hoog stressniveau krijgen we last van hoofdpijn, maagklachten, vermoeidheid en een reeks van andere lichamelijke symptomen. Minstens even schadelijk is dat chronische angst en bezorgdheid de neiging hebben alle andere prioriteiten in je leven te verdringen. Je kent die dagen wel: je hebt je van alles voorgenomen, maar komt niet veel verder dan wat papier verschuiven op je bureau. Op zulke dagen kan het zijn dat je hersenen in beslag worden genomen door een door angst geactiveerde prioriteit waardoor je niet in staat bent je aandacht op iets anders te richten. Het is een ervaring die we allemaal kennen en vaak leiden dit soort situaties tot veel frustratie omdat we dan zelfs de eenvoudigste dingen niet tot een goed einde weten te brengen. Maar er is ook goed nieuws: je hebt zelf nog aardig wat controle over wanneer je het de grote ‘A’ laat overnemen. Oefening baart kunst, je kunt je emoties veranderen en je angst op een positieve manier sturen.


    SLEUTELS


    •Angst maakt deel uit van een van oorsprong biologisch systeem en is meer dan alleen een gevoel. Ook fysiologische, cognitieve en gedragsmatige veranderingen spelen een rol.


    •Je kunt alleen succesvol met angst omgaan als je alle drie de delen van het systeem serieus neemt.


    •Een zekere mate van angst is goed, maar bij voortdurende angst en prikkeling raakt je lichaam uitgeput, zowel fysiek als mentaal. Het gevolg kan zijn dat je besluiteloos, depressief of ernstig ziek wordt.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Dat is wel zo, maar als angst biologisch is, betekent dat dan niet dat ik medicijnen nodig heb? Deze gedachten en zorgen die ik zo goed ken, leiden bijna een eigen leven. Misschien zit ik nu eenmaal zo in elkaar en kan ik niet anders. Op sommige dagen verlamt het me. Het zou best kunnen dat hier geen kruid tegen gewassen is.


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Hoe vaak per dag dient de grote ‘A’ zich aan?


    •Welke fysieke symptomen merk je op als je je angstig voelt of aan het piekeren bent?


    •Hoe beïnvloeden deze gevoelens je gedrag? Welk effect hebben je angstige gedachten op je vermogen om dingen te doen in het moment?


    DIT MOET JE DOEN


    Wees je bewust van je reacties op de grote ‘A’. Volg wat er gebeurt. Waardoor wordt je angst geactiveerd? Welke fysieke symptomen ervaar je? Hoe beïnvloeden ze je gedrag? In les 3 leer je waar het rempedaal zit.

  


  
    LES 3
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    ALS WE BANG ZIJN, OVERSCHATTEN WE

    DE RISICO’S


    Er is geen goed of slecht,

    dat is wat het denken ervan maakt.

    HAMLET IN HAMLET (TWEEDE BEDRIJF, SCÈNE TWEE)

    VAN WILLIAM SHAKESPEARE


    De belangrijkste dingen die je moet doen als een situatie je angst inboezemt is feiten verzamelen en een accurate inschatting maken. Als ons iets vervelends overkomt, hebben we de neiging de waarschijnlijkheid dat dit weer gebeurt te overschatten (Matthews en MacLeod, 1994).


    Na de terreuraanslagen op 11 september 2001 werd een groot aantal Amerikanen geïnterviewd. Een substantiële meerderheid was van mening dat een volgende terroristische aanslag niet lang op zich zou laten wachten. Ze geloofden dat zijzelf of iemand die ze kenden binnen een jaar getroffen zou worden door zo’n aanval. De gebeurtenissen op 11 september 2001 waren voor alle Amerikanen een afschuwelijke ervaring, dus het is heel normaal dat velen zich zo voelden.


    Echter, in het jaar na die dramatische gebeurtenissen was er geen enkele terroristische aanslag. De les die je hieruit kunt trekken is dat we de dingen in het juiste perspectief moeten blijven zien. Angst beïnvloedt al gauw onze inschatting, in ieder geval voor de korte termijn.


    Het is belangrijk bij jezelf te rade te gaan wanneer er iets vervelends gebeurt. Voel je angst, stel jezelf dan de volgende vragen:


    1 Waar ben je precies bang voor?


    2 Hoe groot is de kans dat deze verschrikkelijke gebeurtenis werkelijk gaat plaatsvinden?


    3 Wat is het meest waarschijnlijke scenario?


    4 Zijn er beschermende factoren (‘veiligheidsaanwijzingen’ in psychologisch jargon) die erop wijzen dat de gevreesde gebeurtenis niet zal plaatsvinden of misschien minder dramatisch is als ze wel plaatsvindt?


    5 Wat doe je wanneer het meest waarschijnlijke scenario zich aandient? Hoe ga je daarmee om? Probeer het te benoemen. Wees zo concreet en gedetailleerd mogelijk bij het beschrijven van dit scenario.


    SLEUTELS


    •Inzicht in de situatie krijg je door je te baseren op de feiten. Zo kun je een juiste inschatting maken.


    •Stel nauwkeurig vast voor welk scenario je bang bent en bepaal de waarschijnlijkheid van dit scenario.


    •Laat je niet verleiden tot overschatting, maar baseer je beslissingen (en je emoties) op accurate, getoetste aantallen en risicobepalingen.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Hoe kan ik er nu zeker van zijn dat mijn inschatting juist is? Wat gebeurt er als ik iets over het hoofd heb gezien of niet alle mogelijke scenario’s goed heb geëvalueerd? Wat als ik een fout heb gemaakt?


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Over welk probleem in je leven maak je je het meeste zorgen? Welke uitkomst zou een ware nachtmerrie voor je zijn?


    •Als je realistisch gaat kijken, hoe groot is dan de kans dat dit zal gebeuren?


    •Is er reden om te denken dat dit niet zal gebeuren? Zijn er veiligheidsaanwijzingen?


    •Wat is de meest waarschijnlijke uitkomst als je de feiten in ogenschouw neemt?


    •Welke copingsvaardigheden heb je in huis om het beste te maken van deze uitkomst?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Ontspan en los dit probleem op door logische stappen te zetten. Misschien heb je een goede vriend of vriendin die je kan helpen bij het uitwerken van het meest waarschijnlijke scenario.


    2 Schrijf de meest waarschijnlijke uitkomsten op in een schrift of kladblok en ga uit van de informatie die het meest accuraat is. Doe het zo gedetailleerd mogelijk. Maak vervolgens een lijst van de dingen waar je het meest bang voor bent en streep door wat niet realistisch is. Het moeilijkste van wachten tot je angsten weggaan is het leven in onzekerheid. Daar gaan we in de volgende les op in.

  


  
    LES 4
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    DE TOEKOMST IS ONZEKER


    Als wij de zorgen niet met rust laten,

    laten de zorgen ons niet met rust.

    MAYA ANGELOU (WOULDN’T TAKE NOTHING

    FOR MY JOURNEY NOW, 1993)


    Dit is misschien wel de moeilijkste les van allemaal. We willen ons veilig voelen en zeker weten dat onze toekomst en de toekomst van onze geliefden er goed uitziet. Als we met gevaar of iets onbekends worden geconfronteerd, gaan we op zoek naar veiligheid, we willen een garantie. En hierin ligt het probleem, want we weten niet wat de toekomst brengt. Hoe groot onze behoefte aan garanties ook is, we zullen ze nooit krijgen. De toekomst is onbekend. Het is dus van belang dat we onze tolerantie voor ambiguïteit en onzekerheid vergroten (Dugas, Gosselin en Ladouceur, 2001). We moeten ons verlangen naar garanties loslaten.


    Iedereen krijgt zijn of haar portie zorgen, verlies en teleurstelling. Dat hoort nu eenmaal bij het leven. Soms is het leven verdrietig, hard en absoluut onrechtvaardig. Zoals Thomas Hobbes in 1651 al zei: ‘Het natuurlijke leven van de mens is eenzaam, schraal, gemeen, bruut en kort.’ Ik moet er meteen bij zeggen dat dat niet helemaal waar is. Maar de mogelijkheid dat er iets vervelends voorvalt is altijd aanwezig. En als we daar te lang bij stilstaan en te veel over die uitzonderlijke, onwaarschijnlijke mogelijkheden gaan nadenken, wordt ons innerlijk besef van veiligheid aangetast.


    Als de dingen gaan zoals jij wilt, betekent dat nog niet dat je veilig bent. En andersom: als de dingen niet voorspoedig verlopen, wil dat niet altijd zeggen dat je je onveilig voelt. Veiligheid is iets wat van binnen komt, het is niet afhankelijk van wat er in je dagelijks leven gebeurt. Hoewel er nagenoeg geen zekerheden zijn in het leven, kun je wel enige mate van persoonlijke controle of invloed uitoefenen.


    Het leven is weliswaar onvoorspelbaar, maar jij bent degene die beslissingen neemt en gebeurtenissen op een bepaalde manier waarneemt. Zo bekeken zit jij dus wel degelijk aan het stuur tijdens deze tocht door het leven. Zekerheid komt voort uit het accepteren van de ambiguïteit van het leven en het inzicht waardoor je in staat bent om te gaan met de dingen die het leven jouw kant op gooit! Bij het lezen van de lessen in dit boek zul je leren dat je zekerheid ervaart op het moment dat je je persoonlijk bekwaam voelt, weet dat je invloed kunt uitoefenen, zelfvertrouwen hebt en optimistisch bent.


    SLEUTELS


    •De toekomst is onbekend; er zijn geen garanties.


    •Alleen als je ambiguïteit accepteert en erkent dat je niet in staat bent de toekomst te voorspellen, zul je je veiliger, zekerder (en minder angstig) voelen.


    •Werkelijke veiligheid komt van binnenuit, niet van buitenaf. Het is er op het moment dat we persoonlijke ‘bekwaamheid’ ervaren, of een zeker vertrouwen in ons vermogen om bij belangrijke gebeurtenissen in het leven de regie te houden.


    •Als je je angstig of bezorgd voelt, is het essentieel te erkennen dat je in staat bent je gedachten en percepties te sturen; jíj zit aan het stuur tijdens deze tocht door je leven.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Dit deel staat me helemaal niet aan. Dit is precies wat me slapeloze nachten bezorgt. Ik ga me heus niet veiliger voelen omdat jij me vertelt dat ik dat moet voelen. Ja, ik wil graag de controle hebben – of in ieder geval het gevoel hebben dat ik controle heb. Je hebt me net verteld dat ik het onbekende moet accepteren. Hoe kan ik de controle hebben als ik niet weet wat er gaat gebeuren?


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •We hebben de toekomśt niet in de hand en kunnen die niet voorspellen. Wat voel je als je dit leest?


    •Denk aan degene die voor jou het toonbeeld is van zelfvertrouwen en zelfverzekerdheid. Hoe komt het volgens jou dat deze persoon zich zo voelt?


    •Wat zijn de nadelen als je accepteert dat je het leven niet in de hand hebt of kunt voorspellen? En wat zijn de voordelen?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Dit is inderdaad de moeilijkste les van allemaal. Sta even stil bij het feit dat iedereen, zelfs mensen die zich heel veilig en zeker voelen, het onbekende moeten accepteren. We kunnen de toekomst niet voorspellen of sturen.


    2 Het alternatief is dat je optimistisch blijft en zo goed mogelijk de regie houdt. Als je veel energie besteedt aan het anticiperen op negatieve uitkomsten ondermijn je je besef van controle en hoop. Het accepteren van de onvoorspelbaarheid van het leven en de behoefte aan controle loslaten is in feite een gezonde, verstandige manier om het onbekende tegemoet te treden.


    3 Hoe kunnen we loslaten? Een houding van opmerkzaamheid – het richten van de aandacht op onze ervaringen in het hier en nu in plaats van op de toekomst of het verleden – kan helpen.


    4 Je kunt ook voor een rationele houding kiezen: als je je gezonde verstand laat werken, zie je dat je maar zeer beperkt controle hebt over toekomstige gebeurtenissen. Maar het mag dan zo zijn dat we de toekomst niet in de hand hebben, we kunnen wel kiezen hoe we ermee omgaan. Met dit in gedachten kun je je gedrag afstemmen op dat van iemand die tegenslagen met vertrouwen, optimisme, mededogen en een zekere humor tegemoettreedt.


    5 Ga ten slotte eens na welke situaties en gebeurtenissen in het verleden een uitdaging voor je waren. Hoe zou je je reactie op situaties die goed aflopen omschrijven? En hoe typeer je je reacties op gebeurtenissen die je overrompelden? Als je die reacties vergelijkt, wat valt je dan op? Vanuit een houding van flexibiliteit, evenwichtigheid en optimisme ben je meestal beter in staat om mee te bewegen – dat wil zeggen dat je beter met uitdagingen om kunt gaan – dan vanuit de neiging om alles in de hand te houden en de behoefte aan een garantie dat alles goed gaat.

  


  
    LES 5
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    INVLOED EN CONTROLE


    Je kunt er niets aan doen dat de zorgen als vogels

    boven je hoofd fladderen.

    Je kunt wel voorkomen dat ze nesten bouwen in je haar.

    CHINEES GEZEGDE


    We zouden heel graag helemaal zelf willen bepalen wat er in ons leven gebeurt, maar we weten dat dat niet realistisch is. De meeste gebeurtenissen in ons leven zijn meervoudig bepaald, dat wil zeggen dat ze door een hele reeks factoren worden beïnvloed. Soms ontwikkelen problemen zich mettertijd. De dingen waarover we ons het meeste zorgen maken – gezondheid, financiële zekerheid, relaties, ontwikkelingen op ons werk of in onze carrière – zijn meestal ingewikkeld. Hoe graag we ze ook zouden willen beheersen en sturen, het is simpelweg onmogelijk.


    Desondanks is het zinvol te bedenken dat we de gebeurtenissen in ons leven wel kunnen beïnvloeden. Controle kun je beschouwen als een continuüm dat begint bij nul procent (geen enkele controle) en oploopt tot honderd procent (volledige controle). Tussen deze extremen zijn gradaties van invloed te herkennen, die variëren van een klein beetje tot behoorlijk veel invloed. We hebben de dingen niet in de hand, maar we kunnen ze wel beïnvloeden. Dus als je met een stressvolle of beangstigende situatie wordt geconfronteerd, kan het helpen om je af te vragen: Hoe zou ik dit kunnen beïnvloeden? Hoe kan ik de uitkomst begeleiden?


    Onze perceptie van ons vermogen om een situatie te beïnvloeden bepaalt de mate van angst die we voelen. Dat is interessant. In een opmerkelijk onderzoek dat in 1989 door William Sanderson, Ronald Rapee en David Barlow werd afgerond, werd aan mensen die last hadden van paniekaanvallen (heftige en onverwachte opwellingen van angst) gevraagd om zelf paniekaanvallen op te roepen door middel van het inhaleren van een bepaald gas dat via een masker kon worden toegediend. De proefpersonen werd verteld dat zij de toevoer van gas zelf via een knop konden regelen op het moment dat op een controlepaneel op hun bureau een lamp ging branden. Bij de helft van de proefpersonen ging de lamp inderdaad branden. Zij konden de gastoevoer regelen en ervoeren slechts in bescheiden mate paniek. Bij de andere helft ging de lamp niet branden. Het gas bleef stromen en ze werden overrompeld door paniekaanvallen. Deze proefpersonen gaven hun symptomen een hoger cijfer (meer intensiteit), ervoeren meer paniek en hadden veel meer last van noodlottige gedachten dan de andere groep. Het vermogen om de gastoevoer te reguleren, stelde de helft van de deelnemers in staat hun paniek in de hand te houden – toch? Dit is het addertje onder het gras: beide groepen kregen dezelfde hoeveelheid gas toegediend, de knoppen werkten niet, de gastoevoer kon niet beïnvloed worden. Het enige werkelijke verschil tussen beide groepen was de lamp die wel of niet ging branden. Dat gegeven was er de oorzaak van dat de mensen in de ene groep intense paniek voelden en de mensen in de andere groep niet. Hun perceptie van controle – de overtuiging dat de situatie kon worden beïnvloed – was de doorslaggevende factor.


    Wat hebben we hieraan in het dagelijks leven? Als je met een stressvolle of zelfs bedreigende gebeurtenis wordt geconfronteerd, is het belangrijk eraan te denken dat we in veel gevallen de uitkomst kunnen beïnvloeden. Het is van doorslaggevend belang dat we onze mogelijkheid om invloed uit te oefenen niet uit het oog verliezen. Als we denken dat we hulpeloos zijn (op belangrijke uitkomsten hebben we geen invloed), dan is de kans dat we angstig worden groter.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Oké, ik moet denken dat ik controle kan uitoefenen, dat ik dingen kan beïnvloeden – prima tot zover. Toch raak ik in verwarring. Die mensen in het onderzoek hadden niet echt controle. De knop werkte helemaal niet. Is dat niet gewoon bedriegerij? Het lijkt zo kunstmatig – jezelf wijsmaken dat je gebeurtenissen in je leven kunt sturen terwijl je dat niet kunt.


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Zijn er situaties geweest die in jouw beleving uit de hand liepen, situaties waarin je machteloos was? Welk gevoel kreeg je hierdoor? Wat deed je op dat moment?


    •Waren er situaties waarin je je hulpeloos voelde maar dat in werkelijkheid niet was? Waren er dingen die je had kunnen doen om met de situatie om te gaan die je destijds niet zag?


    •Wat voel je als je erkent dat je gebeurtenissen en gedachten daarover kunt beïnvloeden?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Beschrijf het probleem of de situatie die je het meest verontrust. Welke factoren (of mensen) zijn van invloed op de situatie? Hoeveel invloed heeft ieder van hen in deze situatie?


    


    2 Trek op een vel papier een lijn waarbij je uiterst links ‘0’ en uiterst rechts ‘100’ zet. Markeer de lijn bij het punt dat jouw invloed op de situatie weergeeft. Waarschijnlijk is


    dat niet bij ‘0’. Je hebt bijna altijd enige invloed op de uitkomst. Zijn er wellicht manieren om de situatie te beïnvloeden die je eerder over het hoofd hebt gezien? Kan het zijn dat je meer invloed hebt dan je denkt? Wat kunnen we doen om ervoor te zorgen dat jouw punt van invloed meer naar rechts verschuift op de lijn?


    


    3 Hoe zou je je invloed kunnen vergroten? Zijn er wellicht mogelijkheden die je nog niet hebt overwogen? Als het antwoord ja is, hoe kun je die mogelijkheden dan concreet vormgeven? Wat staat je te doen? Als het antwoord nee is, is het belangrijk dat je je invloed optimaal benut. Nogmaals: wat staat je te doen? Op dit punt zul je moeten erkennen dat andere invloeden een rol spelen. Hoezeer we het ook willen, vaak hebben we de toekomst niet in de hand.
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    JE HEBT DE KRACHT OM

    JE ANGST IN BEDWANG

    TE HOUDEN


    Vergeet niet dat je acteur bent in een toneelstuk en dat

    de toneelschrijver het verloop bepaalt.

    EPICTETUS


    Een korte terugblik op les 1: de intensiteit van de angst die we voelen is in beginsel afhankelijk van onze perceptie van de dreiging en van de mate waarin we onszelf in staat achten met die dreiging om te gaan. In een vergelijking weergegeven ziet dat er zo uit:


    Angst = f (aanstaande dreiging) (verzwakte coping)


    Laten we ons richten op het tweede deel van de vergelijking, de perceptie van de aanstaande dreiging. Nogmaals, jij beslist hoe je deze dreiging gaat waarnemen.


    Er zijn twee dingen die we overwegen als we een angstniveau toekennen aan een dreigende gebeurtenis: de waarschijnlijkheid dat deze verschrikkelijke gebeurtenis daadwerkelijk gaat plaatsvinden en onze inschatting van hoe afschuwelijk het gaat worden. Het is bijna altijd zo dat we niet alleen de waarschijnlijkheid overschatten, we hebben ook de neiging de verschrikking te overschatten. We ‘dramatiseren’ (Beck, 1976). Simpel gezegd, we hebben de neiging ons op het doemscenario te richten. Waarom doen we dat?


    Zo nu en dan hebben we een ‘krantenmentaliteit’ als we met bepaalde situaties in het leven moeten omgaan. Kranten zetten het belangrijkste nieuws in grote, vetgedrukte letters op de voorpagina, waardoor dit als eerste je aandacht trekt. Dat doen wij ook; wij schreeuwen onszelf in een dreigende situatie toe hoe verschrikkelijk het volgens ons wordt en vergroten zo de negatieve kanten van die situatie. Waarom? Zoals we hebben gezien zorgt angst ervoor dat onze aandacht als een laserstraal wordt gericht (het is heel moeilijk om te bedenken wat je vanavond graag wilt doen als je op het punt staat omvergereden te worden door een bus), dat we in actie komen (je moet nu echt opzij springen) en dat we ons vergelijkbare situaties uit het verleden herinneren waarin we kozen voor een effectieve strategie. Aandacht, motivatie en een verbeterd geheugen, dat zijn allemaal goede dingen. Het probleem is natuurlijk dat het doemscenario zich zelden voordoet. We bewijzen onszelf een slechte dienst door gebeurtenissen te dramatiseren en de dingen erger te maken dan ze in werkelijkheid zijn. Daardoor schiet ons angstniveau door naar een punt dat ons vermogen om het probleem op te lossen vermindert.


    Het ‘verergeren’ van gebeurtenissen heeft nog een consequentie: het wordt veel lastiger voor ons om problemen los te laten. We zagen al dat angst ertoe leidt dat we de omgeving gaan afspeuren, op zoek naar risicosignalen. We worden hyperalert en blijven zoeken naar dingen die wijzen op gevaar. We gaan ons gedragen als een overgevoelig radarsysteem, we tasten angstvallig onze wereld af op zoek naar risicosignalen. Als we er een ontdekken, blijft onze aandacht er onophoudelijk op gericht. Die focus is zo sterk dat we het moeilijk vinden deze signalen los te laten op het moment dat het gevaar geweken is. We zitten eraan vast. Het je loskoppelen van de stimuli, zoals psychologen dit proces benoemen, gaat normaal gesproken zeer snel (in een honderdste van een seconde) nadat je iets dreigends hebt meegemaakt. Maar angstige mensen hebben vaak moeite zich los te maken van beangstigende gebeurtenissen, aanwijzingen of stimuli. Bij het omgaan met angst is weten hoe je moet loslaten een belangrijke strategie. We moeten leren onze aandacht van de dreigende gebeurtenis af te halen.


    Het is dus belangrijk om situaties met zo min mogelijk emoties te evalueren. Maak het niet groter en verschrikkelijker dan het is, ga niet overdrijven. Richt je liever op het meest waarschijnlijke scenario. Denk realistisch na over een dreiging, doe een werkelijkheidscheck; hoe zal iets naar alle waarschijnlijkheid aflopen, wat is de meest voor de hand liggende uitkomst? ‘De kunst van wijs leven is weten wat je door de vingers kunt zien,’ heeft de filosoof en psycholoog William James heel treffend gezegd. Als het niet waarschijnlijk is dat die verschrikkelijke gebeurtenis gaat plaatsvinden, houd je er dan niet mee bezig. Besteed er geen aandacht meer aan en maak je los van die gebeurtenis wanneer het gevaar is geweken.


    SLEUTELS


    •Als er iets vervelends gebeurt of als je dreiging ervaart wordt je reactie gefilterd door je inschatting van de mogelijke uitkomst.


    •Heel vaak richten we ons meteen op het doemscenario.


    •Het kan nuttig zijn om na te denken over mogelijke rampscenario’s, maar je betaalt er wel een prijs voor: je angstgevoelens en zorgen winnen aan kracht. Nogmaals: dit proces heb je in de hand. Jij bepaalt hoe je tegen een dreiging aankijkt.


    •Hoe nuttig het ook is om je bewust te zijn van de gevaren en risico’s in deze wereld, het is zeker ook nuttig om ze los te laten als het gevaar er niet meer is.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Vertel je me nu dat ik iets kan doen aan die ‘krantenkoppen’ in mijn hoofd? Bereid je voor op het ergste en hoop op het beste, dat is wat ik altijd heb geleerd! Je zorgen maken betekent toch dat je beter vooruit kunt zien?


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Veel mensen hebben het gevoel dat het zinvol is – zelfs noodzakelijk – om je op het ergste voor te bereiden. Wat denk jij? Kijk eens naar de praktijk: kom je tot betere oplossingen als je voortdurend rekening houdt met het slechtste scenario? Heeft deze benadering mogelijk beperkingen of tekortkomingen?


    •Kun je een situatie bedenken waarbij anticiperen op het doemscenario goed uitpakte? Kun je je een situatie herinneren waarin deze strategie veel vruchten afwierp? En omgekeerd: kun je situaties bedenken waarbij piekeren over het doemscenario je niet hielp?


    •Zoals gezegd: zou je willen dat je meer of juist minder tijd had besteed aan piekeren over het worśt case-scenario?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Sta er even bij stil dat het probleem vaak verergert als je je op het doemscenario richt.


    2 Rekening houden met het slechtste leidt meestal niet tot een betere uitkomst. Het leidt vaak tot piekeren en je onnodig zorgen maken. Met dit in het achterhoofd: wat zijn de twee of drie meest waarschijnlijke uitkomsten voor het probleem waar je nu mee worstelt?


    3 Losmaking bestaat uit twee componenten: vaststellen dat het gevaar geweken is en je aandacht op iets anders richten. Als je dit weet, welk bewijs heb je dan dat het probleem dat je hebt ontdekt uiteindelijk zal worden opgelost? Dat het een duidelijk einde heeft? Dat het gevaar geweken is of minder is geworden?


    4 Maak nu een lijst van vier of vijf activiteiten die je helemaal in beslag zouden nemen, activiteiten die al je aandacht opeisen. Dat kunnen aangename dingen zijn (bijvoorbeeld lezen, breien, sporten, een kruiswoordpuzzel maken, vrijwilligerswerk doen) of een uitdagende activiteit om iets nieuws onder de knie te krijgen (het ontwikkelen van een nieuwe vaardigheid waar concentratie en doorzettingsvermogen voor nodig zijn). Probeer ze uit. Maak je los van de angstige gedachte of gebeurtenis.


    5 Het is goed even de aandacht te vestigen op een technisch punt. Zorg dat je honderd procent zeker weet dat het risico niet meer aanwezig is voordat je je losmaakt en je aandacht op iets anders richt. Een goede indicatie hiervoor is dat je angstgevoelens afnemen en dat je je relatief kalm voelt. Nu kun je je losmaken van de gedachte of situatie. Keer je niet van de situatie af als je op het hoogtepunt van je angst zit, want dan zal het als bewijs dienen dat het gevaar reëel is en dat je er niet mee om kunt gaan – waar-door de angst alleen maar groter wordt. Blijf in dat geval bij de beangstigende situatie en laat jezelf zien dat die hanteerbaar is. Daarna kun je haar loslaten.


    6 Psychologen noemen dit proces van bij de bedreigende situatie blijven tot de angst wegebt habituatie. Het is een van de krachtigste instrumenten voor het overwinnen van angst. Systematische desensitisatie (Wolpe, 1982) bouwt voort op dit principe. Doordat je je angst blijft voelen terwijl je systematisch wordt blootgesteld aan gebeurtenissen die in toenemende mate een uitdaging zijn, krijgt de angst de kans op te lossen of er doet zich gewenning voor. Je keert je dus niet van dreiging af en probeert die ook niet te vermijden. Daardoor ontwikkel je zelfvertrouwen en beheersing. Het resultaat is dat je kunt omgaan met datgene waar je bang voor bent. Probeer het eens!
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    PERFECTE OPLOSSINGEN

    BESTAAN NIET


    Succes is het vermogen om van de ene mislukking

    verder te gaan naar de andere zonder je enthousiasme

    te verliezen.

    WINSTON CHURCHILL


    Als we bang worden, zijn we vaak niet meer in staat gebeurtenissen goed te duiden, omdat we de ellende uitvergroten, het risico overdrijven, bewijzen voor veiligheid (‘veiligheidsaanwijzingen’ in onderzoekstermen) over het hoofd zien en selectief de aandacht richten op signalen die wijzen op gevaar. Deze vooringenomenheid in onze waarneming en cognitieve vervormingen kunnen ertoe leiden dat onze angst groter wordt (Beck, Emery en Greenberg, 1985). Perfectionisme is zo’n beperkende vervorming. Perfectionisme wil zeggen dat je heilig gelooft dat er een volmaakte oplossing is en dat alles wat daar niet aan voldoet, niet acceptabel is (Antony et al., 1998).


    Het is niet verwonderlijk dat sommige mensen een perfecte oplossing eisen. Onze problemen zijn echt en het is van essentieel belang dat de oplossingen goed zijn, nietwaar? We moeten de oplossing vinden, we kiezen voor de benadering die alleen tot positieve uitkomsten leidt en geen keerzijdes of nadelen kent. Niets minder dan het beste verwachten geeft meer veiligheid en staat garant voor een positief resultaat – denken we.


    Helaas, het omgekeerde is waar. Vaak wordt onze angst groter als we naar de perfecte oplossing zoeken terwijl de toekomst zich ontvouwt. Denk aan les 4: de toekomst is onzeker. We kunnen niet voorspellen hoe zaken zich zullen ontwikkelen, daarom zijn er geen perfecte oplossingen. Als de dingen niet lopen zoals we hebben voorzien ga je al snel geloven dat je hebt gefaald en dat leidt tot teleurstelling, spijt en tot een gevoel van verminderde efficiëntie en controle. Laten we eens kijken hoe tijdens een middagje winkelen perfectionisme tot stress en angst kan leiden.


    Je hebt drie uur de tijd om nieuwe kleding te vinden voor een zeer belangrijke gebeurtenis, en je moet een onvergetelijke indruk achterlaten. Denk je eens in: hoe zou het winkelen verlopen als je uit was op niets minder dan een donkergrijs pak met een vleugje bruin, opgefleurd door streepjes van een contrasterende kleur, gemaakt van wol en zijde en vervaardigd door een topdesigner – tegen een flink gereduceerde prijs? Je zou ook kunnen besluiten iets te kopen dat je goed staat en waarmee je je onderscheidt van anderen. Het eerste scenario levert gegarandeerd veel stress op, het tweede geeft je meer mogelijkheden en een grotere kans op succes en voldoening.


    Bij het overwegen van mogelijke oplossingen is het verstandig een zekere ‘foutenmarge’ in te bouwen. Je kunt de toekomst niet voorspellen, daarom is het belangrijk problemen met een zekere flexibiliteit tegemoet te treden en ook een uitkomst te accepteren die misschien niet perfect is maar wel positief.


    Wat is dan een positieve of acceptabele uitkomst? Een uitkomst die niet volmaakt is, maar waar je mee kunt leven. Vaak dient zich een reeks acceptabele oplossingen aan. Bij tegenslag of in moeilijke situaties heb je een belangrijke sleutel in handen als je openstaat voor alternatieven en flexibel bent in wat jij acceptabel vindt. Een dergelijke positieve houding zorgt ervoor dat je hoopvol blijft als het tegenzit.


    Streven naar de volmaakte oplossing leidt tot een andere uitkomst. Het kan zijn dat je gaat aarzelen en aan jezelf gaat twijfelen, waardoor de bereidheid om risico’s te nemen nog kleiner wordt. Maar een risicoloos leven is een leven zonder beloning en groei. Je kunt de neiging om perfect te zijn en perfecte oplossingen te vinden het beste loslaten. Dat levert minder druk en stress op.


    SLEUTELS


    •Als je perfectie verwacht, kun je er zeker van zijn dat je teleurgesteld wordt.


    •Je bent niet in staat de toekomst te voorspellen en je kunt ook niet voorzien wat op de langere termijn de beste oplossing is. Het enige wat je kunt doen is de informatie die je hebt optimaal gebruiken en alles zo goed mogelijk afwegen.


    •Flexibel zijn bij het afwegen van je opties en zoeken naar ‘mogelijke’ oplossingen is een gezondere manier om op de toekomst te anticiperen.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Maar is het niet zo dat je juist optimistisch bent als je een perfect resultaat verwacht? Ik dacht altijd: ‘Maak je plan en voer het uit.’ Het beste verwachten is toch goed?


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Kun je je een gebeurtenis herinneren waarbij je een perfectionistische houding aannam en ervan uitging dat het volmaakte resultaat zich zou aandienen? Gebeurde dat ook?


    •Bekijk het nu eens van de andere kant: hoe vaak gebeurt het dat dingen net iets anders lopen dan jij had voorzien? Hoe was het om genoegen te moeten nemen met die onvolmaakte uitkomst?


    •Kun je je een situatie herinneren waarbij die onvolmaakte uitkomst op de lange duur toch beter was?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Richt je bij het afwegen van mogelijke oplossingen op het bedenken van meer dan één effectieve oplossing. Blijf niet zoeken naar die ene perfecte oplossing. Laten we het proberen:


    aNeem een actueel probleem, het hoeft niet iets groots te zijn. Iets waar je je zorgen over maakt bijvoorbeeld. b Schrijf nu zoveel mogelijk oplossingen op, alles wat je kunt bedenken, het maakt niet uit wat het is. Laat je fantasie werken, wuif niets weg. Zie dit als een brainstorm-sessie. Schrijf ten minste tien tot vijftien oplossingen op. Merk op hoe je je voelt. In het leven liggen er ook talloze wegen open.


    cLaten we nu de oplossingen evalueren. Noteer naast iedere oplossing kort de plus- en minpunten en de consequenties op de korte en lange termijn. Wat zijn de kosten en de baten van de verschillende oplossingen?


    dKijk nog eens goed naar de lijst en geef iedere oplossing een beoordeling (A, B, C, D of F). Schrap de D’s en de F’s van de lijst (het heeft geen zin iets te doen dat je schaadt of dat gewoon niet gaat werken).


    Ziedaar, een lijst met mogelijke oplossingen!


    2 Hoe ga je het doen als de dingen anders uitpakken dan jij dacht? Sta open voor allerlei uitkomsten, blijf je ervan bewust dat je in staat bent om te gaan met een hele reeks van uitkomsten.


    3 Het mag zo zijn dat je de toekomst niet in de hand hebt, je kunt wel je kijk erop sturen. Blijf flexibel en wendbaar bij het oplossen van de problemen waar het leven je voor stelt. Pas je aan.
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    SOMS KUN JE SLECHTE

    SITUATIES NAAR

    JE HAND ZETTEN

    – MAAR SOMS OOK NIET


    Als je een olifant vast hebt bij zijn achterpoot en hij

    probeert weg te rennen, laat hem dan gewoon gaan,

    dat is wel zo verstandig.

    ABRAHAM LINCOLN


    Als er iets vervelends gebeurt, geven we onszelf vaak de schuld. We vinden dat we het hadden moeten zien aankomen, en als we het wel zagen aankomen denken we dat we het hadden moeten vermijden of (beter nog) voorkomen. Als we bang, nerveus of zorgelijk zijn, voelen we ons vaak eerder verantwoordelijk voor dingen waar we weinig of geen controle over hebben (Rachman, 1993). Als je bijvoorbeeld te horen krijgt dat je je baan zult verliezen, ga je piekeren over de vraag waarom je niets hebt gedaan om dit te voorkomen. Gedachten als Had ik harder moeten werken? of Had ik me als vrijwilliger voor dat project moeten aanmelden? spoken door je hoofd. Waarom hebben we dit soort gedachten? Het besef dat we verantwoordelijkheid dragen betekent dat we gebeurtenissen kunnen voorzien en sturen (Salkovskis, 1996). Door verantwoordelijkheid te aanvaarden creëren we een besef van beheersing (en veiligheid). Maar daar betalen we een prijs voor: we voelen van tijd tot tijd spijt, schuld en wroeging.


    Het aanvaarden van verantwoordelijkheid voor iets doet ons geloven dat we meer greep hebben op de afloop ervan. Dat is zonder twijfel een geruststellende gedachte: als we maar heel hard nadenken over iets vervelends kunnen we iets doen om het recht te zetten. Dan voelen we ons veiliger en minder in gevaar. Helaas loopt het niet altijd zo. De controle die we nastreven blijft vaak buiten bereik. Het gevolg is dat we veel mentale energie aanspreken in een situatie waar we maar weinig invloed op kunnen uitoefenen. Onze manier van denken wordt steeds minder gezond en opbouwend, waardoor we minder goed in staat zijn om levensproblemen het hoofd te bieden.


    Maar hoe zit het met situaties waarin we wel degelijk door ons eigen handelen in problemen kwamen? In die situaties voelen we ons allemaal schuldig over wat we hebben gedaan of nagelaten, over onjuiste beslissingen, over het feit dat we wel wisten wat we moesten doen maar het niet deden. Hoeveel mensen hebben er geen spijt van dat ze hun hypotheek hebben verhoogd, een lening met een hoge rente hebben afgesloten, een pand hebben gekocht op het moment dat de onroerend-goedprijzen op hun top waren, hebben geïnvesteerd in welke onderneming dan ook zonder enig rendement, of een beleggingshypotheek hebben afgesloten? Terugkijkend zullen we altijd tot de conclusie komen dat bepaalde afwegingen tot een ander besluit hadden moeten leiden – als we maar hadden geweten wat er zou komen. Het is het bekende verhaal van ‘als… dan…’ ‘Als ik had geweten dat…, dan had ik…’ De vraag rijst: vergroten spijt, zelfkritiek en zelfverwijten ons vermogen om in de toekomst problemen op te lossen? Waarschijnlijk niet. Spijt zorgt ervoor dat we even stilstaan, waardoor de kans kleiner wordt dat we een fout herhalen. Maar het vergroot niet ons oplossingsgericht denken (Freeman & DeWolf, 1990). De conclusie: een klein beetje zelfacceptatie en zelfmededogen doen wonderen bij het leren van onze fouten.


    SLEUTELS


    •Als zich iets bedreigends voordoet, ga dan realistisch na of deze situatie mede door jouw toedoen is ontstaan en hoeveel invloed je in de toekomst in een dergelijke situatie kunt uitoefenen.


    •Neem geen verantwoordelijkheid voor dingen waar je geen invloed op hebt.


    •Als je wel mede de oorzaak bent van het probleem, neem dan je verantwoordelijkheid, leg er verantwoording voor af en leer van je vergissing. Ga vervolgens door met je leven. Blijf niet aan jezelf twijfelen en raak niet verstrikt in zelfverwijten. Als je jezelf accepteert, wordt het gemakkelijker voor je om door te gaan met meer vertrouwen.


    •Realiseer je dat het aanspreken van mentale energie in situaties waar je geen invloed kunt uitoefenen tot gevolg heeft dat je minder goed in staat bent uitdagingen in het leven aan te gaan.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Dus ik moet me niet meer voor m’n kop slaan? Dat bevalt me wel. Maar als het nu wél mijn schuld was? Moet ik het dan gewoon een levensles noemen en ervan leren? Het is waar, vaak maak ik me zorgen over dingen waar ik niets aan kon doen. Het heeft geen enkele zin bij dit soort dingen stil te blijven staan. Toch zit ik met iets: als ik eenmaal een probleem zie, kan ik het niet loslaten. Het blijft me bezighouden.


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Geef je jezelf de schuld van zaken of situaties waar je geen invloed op had? Schrijf ze op.


    •Wat gebeurt er met je denken als je lang over iets hebt gepiekerd waar je geen controle over had?


    •Hoe beïnvloedt dit gepieker, die spijt, dat schuldgevoel je effectiviteit? Vergroot het je capaciteit om te handelen, wellicht doordat het je meer focus geeft, of tast het je effectiviteit juist aan doordat je hoofd vol zit met angstige gedachten en beelden? Hoe beïnvloedt het je richtingsgevoel in het leven en je vermogen om oplossingen te vinden?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Dat je jezelf ziet als verantwoordelijk voor een situatie betekent niet dat je beter in staat bent om er effectiever mee om te gaan. Het is goed dat in je achterhoofd te houden.


    2 Stel jezelf vier vragen:


    aHeb ik dit probleem echt aan mezelf te wijten?


    bHebben andere mensen of factoren ook een rol gespeeld bij het ontstaan van dit probleem? Als dat zo is, hoeveel verantwoordelijkheid dragen zij dan?


    cHoeveel invloed heb ik daadwerkelijk op de situatie?


    dAls ik niet verantwoordelijk ben voor dit probleem en niets kan doen om de uitkomst te veranderen, zal erover piekeren me dan helpen of juist hinderen?
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    TERUGKERENDE,

    STORENDE GEDACHTEN

    ZIJN NORMAAL;

    HET GAAT OM DE BETEKENIS

    DIE WE ERAAN HECHTEN


    Stil zitten, niets doen

    De lente komt

    En het gras groeit vanzelf.

    ZEN-HAIKU


    Iedereen heeft wel eens negatieve gedachten, soms zelfs een stortvloed (Rachman en De Silva, 1978). Dergelijke gedachten en beelden kunnen heel verontrustend, zelfs schokkend zijn. We willen dat die stroom stopt, maar ze blijven terugkomen. Meestal gaan beangstigende gedachten over werk, over beoordelingen of studieresultaten, over gezondheid of relaties. Soms gaat het om agressieve of gewelddadige beelden, ongepaste of obscene seksuele beelden of ontheiligende gedachten en ideeën. Sommige mensen slagen erin dergelijke gedachten uit hun hoofd te bannen, maar anderen lukt dat niet – de beelden en gedachten zijn te krachtig, te hardnekkig, te verontrustend.


    Heb je de film The Wizard of Oz wel eens gezien? Daar komen vliegende apen in voor. Negatieve gedachten zijn als apen die door je geest vliegen. De storende, negatieve gedachten die angstige mensen ervaren, verschillen niet zo veel van de gedachten van mensen die niet angstig zijn. Het verschil ligt in de betekenis die angstige mensen eraan geven (Calamari en Janeck, 1998). Zorgelijke, angstige mensen denken vaak: Dit is een afschuwelijke gedachte. Dit zou ik niet moeten denken. Ik moet alles doen om die gedachte te stoppen. Je begrijpt het al: hoe meer je je op zo’n gedachte richt en hoe meer moeite je doet om haar tegen te houden, des te sneller en vervaarlijker die akelige apen door je hoofd gaan slingeren (Abramowitz, Tolin en Street, 2001). De kracht om je angst te beheersen komt voort uit het vermogen om je los te maken van de gedachte. Het is in wezen paradoxaal: je krijgt je gedachten onder controle door de controle op te geven. Accepteer ze en ze zullen je niet langer dwarszitten. Het kan zelfs zijn dat ze verdwijnen (Marcks en Woods, 2005). Het enige wat je hoeft te doen is te erkennen: Het is maar een gedachte. Dit betekent niets. Blijf met je aandacht bij die vervelende, kleine apen, accepteer dat ze er zijn en besef goed dat ze niet echt zijn; het zijn maar gedachten. Slinger maar lekker heen en weer, kleine apen!


    SLEUTELS


    •Opdringerige negatieve gedachten komen veel voor en zijn heel normaal. Dit besef is de eerste stap bij het omgaan met dergelijke gedachten.


    •Je hersenen hebben deze gedachten geproduceerd, jij hoeft er niets mee te doen. Beschouw ze als junkmail, als overbodige reclamefolders, als een Internet-popup – vervelend maar onbelangrijk. Maak je ervan los. Blijf niet hangen bij die vervelende apen. Zeg niet tegen jezelf: ‘Ik moet ze tegenhouden.’ Laat ze liever met rust.


    •Laat verontrustende gedachten gewoon komen en gaan, als wolken aan de hemel, als bladeren die worden meegevoerd door de rivier. Klamp je er niet aan vast, vecht er niet tegen, tart ze niet en duw ze niet weg. Het zijn maar gedachten.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Ik wil heel graag dat die vervelende apen verdwijnen. Het lukt me niet van dingen te genieten of me op mijn werk te concentreren als deze gedachten de kop opsteken. Weet je zeker dat dit normaal is?


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Heb jij terugkerende, storende gedachten? Kun je die precies omschrijven? En waarom ben je er bang voor? Het zijn tenslotte maar gedachten. Kun je ze nege -ren?


    •Zeg je tegen jezelf dat je dit soort dingen niet mag denken? Dat zulke gedachten betekenen dat er iets mis is met je? Dat er vast verschrikkelijke dingen gaan gebeuren als je zo blijft denken? Dat het echt nodig is deze gedachten een halt toe te roepen? Wat zijn precies je volgende gedachten? Maak er een lijstje van en evalueer ze.


    DIT MOET JE DOEN


    1 Maak je geen zorgen om terugkerende, opdringerige gedachten. Maak je ervan los. Accepteer ze. Laat ze komen en gaan. Ze hebben geen betekenis. Een gedachte is alleen een gedachte.


    2 De secundaire cognities (bijvoorbeeld: Dit mag ik niet denken, hier moet ik een einde aan maken) zijn een ander verhaal. Zij vormen het probleem. Deze gedachten zijn niet waar, zij zorgen voor angst en moeten worden uitgedaagd. Als je deze gedachten in je hoofd bespeurt, ga ze dan achterna door ze op te schrijven, aan de kaak te stellen en te bepalen of ze waar, deugdelijk en behulpzaam zijn. Zijn ze dat niet, besteed er dan verder geen aandacht aan. Hoe je dit doet, komt in de lessen 10–14 aan de orde.
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    TE LANG STILSTAAN

    BIJ PROBLEMEN BEPERKT JE

    VERMOGEN TOT COPING


    Ik ben te druk, ik heb geen tijd

    om me zorgen te maken.

    WINSTON CHURCHILL


    Als je een probleem hebt, een serieus probleem, moet je erover nadenken en alle aspecten goed in kaart brengen, niet? Nou, misschien. Hoe intelligent je ook bent, je geest is niet in staat om over al te veel dingen tegelijk na te denken. Onze hersenen lijken veel op computers: ons langetermijngeheugen heeft een flinke capaciteit (we krijgen bij onze geboorte een enorme ‘harde schijf’ mee), maar onze kortetermijncapaciteit (dat wat op een bepaald moment op het computerscherm verschijnt) is relatief beperkt. Hoe meer negatieve gedachten je hebt, hoe minder ‘aandachtruimte’ je in feite hebt voor het oplossen van een probleem. Het is alsof we ons computerscherm in dat geval te veel opvullen met nutteloze pop-ups.


    Het is niet goed om in onze geest te veel negatieve gedachten toe te laten. Of je het nu piekeren, obsessief denken of je zorgen maken noemt – helpen doet het hoe dan ook niet.


    Een vervelende situatie wordt in geen enkel opzicht beter als jij je er zorgen over maakt. Sterker nog, je goede intenties kunnen erdoor worden ontkracht.


    Piekeren over iets vervelends dat net heeft plaatsgevonden is niet productief. De kans is groot dat je ongerustheid toeneemt. Jezelf bestraffend toespreken – ‘dat negatieve gepieker moet nu eens ophouden!’ – heeft evenmin effect. Meestal veroorzaakt dit nog meer gepieker (Wells, 1995). Het beste is om een frisse wind door je hoofd te laten waaien. Doe en denk dingen die het piekeren onderbreken en gun je hersenen een adempauze. Wat kun je doen? Laat je hersenen bijtanken door een van de volgende dingen te doen:


    •Onderneem iets opbouwends dat leidt tot zichtbaar resultaat. Neem een uitdagende taak op je. Doe dingen die je het gevoel geven dat je iets bereikt, dat je je iets eigen maakt. Als je dat gevoel krijgt, geef je jezelf een shot positieve emoties in je arm.


    •Breng tijd door met familie of vrienden. Trek je niet terug. Neem deel aan prettige sociale activiteiten met vrienden die je begrijpen en accepteren en die met een frisse blik naar je probleem kijken en nieuwe ideeën kunnen aandragen.


    •Zorg goed voor jezelf, blijf gezond. Spirituele ervaringen, bijvoorbeeld in gebed of meditatie, kunnen je innerlijke rust verschaffen in een turbulente periode.


    SLEUTELS


    •Als je te lang stilstaat bij problemen, zul je niet alleen meer angst ervaren, maar ook raakt een oplossing steeds verder uit zicht.


    •Als je merkt dat je gaat piekeren of verstrikt raakt in je problemen, onderneem dan actie. Doe iets.


    •Tank je hersenen bij door dingen te ondernemen die je het gevoel geven dat je iets bereikt, dat je je iets eigen maakt.


    •Trek je niet terug, zonder je niet af. Houd contact met vrienden en familie. Wend je tot anderen voor ondersteuning en nieuwe ideeën.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Is dat niet een verkapte poging om te vluchten? Dus ik zou volgens jou gewoon even moeten stoppen met me zorgen maken? Is dat niet onverantwoordelijk?


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Gun je jezelf een adempauze als je bang of ongerust bent? Als dat zo is, hoe voel je je dan tijdens die adempauzes? Zo niet, heeft 24 uur piekeren voor jou het gewenste effect?


    •Welke dingen geven je het gevoel dat je echt iets bereikt? Welke dingen brengen je ‘in de zone’ wanneer je je er aan overgeeft? Wat geeft je werkelijk voldoening, een besef van ‘flow’, zoals Mihaly Csikszentmihalyi (1990) het zo mooi onder woorden heeft gebracht?


    •Op wie kun je een beroep doen, wie kan je ondersteunen met goede adviezen? Wie is in staat met een frisse blik of vanuit een andere invalshoek naar je problemen te kijken?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Bedenk goed dat je beter in staat bent situaties realistisch in te schatten en effectief met problemen om te gaan wanneer je je brein af en toe wat rust gunt. Doe op gezette tijden dingen die voor jou ontspannend zijn. Dat is een gezonde benadering wanneer je problemen moet oplossen.


    2 Het is voor ons allemaal goed om activiteiten te ondernemen die ons het gevoel geven dat we iets bereiken. Maak een lijst van dingen die je je eigen hebt gemaakt, dingen waar je goed in bent en van geniet. Maak iedere dag tijd vrij voor een of twee activiteiten op die lijst. Merk op welk gevoel je krijgt als je deze dingen doet.


    3 Als het leven tegenzit, hebben we allemaal vrienden en collega’s nodig die ons ondersteunen en met een frisse, onbevooroordeelde blik naar onze problemen kijken. Ga met ten minste één persoon praten die jou kan ondersteunen met een luisterend oor en wijze raad.


    Deze activiteiten zijn méér dan een onderbreking van het piekeren: ze geven ons kracht, bevestiging en ondersteuning. We begrijpen ons leven beter en we krijgen een helderder kijk op onze problemen en de mogelijke oplossing.
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    BEZORGDHEID WORDT ZWAAR OVERSCHAT


    Ik heb verschrikkelijke dingen meegemaakt in mijn

    leven; sommige ervan zijn ook echt gebeurd.

    MARK TWAIN


    De meeste mensen denken dat het helpt om je ergens zorgen over te maken – wist je dat? Veel mensen zijn ervan overtuigd dat als je een probleem maar lang genoeg herkauwt, de uitkomst beter wordt, je meer inzicht in het probleem krijgt en je vertrouwen in de gekozen koers groeit. Ze geloven dat je door te piekeren problemen voorkomt en het overzicht houdt. Ze beschouwen bezorgdheid als een effectieve motiverende factor en hebben het gevoel dat je door je zorgen te maken de dingen beter op een rijtje kunt zetten. Ze zijn van mening dat je beter om kunt gaan met problemen als je je zorgen maakt en dat je er wijzer van wordt en beter leert na te denken (Borkovec, Hazlett-Stevens en Diaz, 1999).


    Vanuit dit perspectief bezien is je zorgen maken positief. Sterker nog, het is heel positief. Maar zoals we hebben gezien kan excessief piekeren juist zeer destructief zijn (Davey en Wells, 2006). Verder is de opvatting dat voortdurend piekeren nuttig is niet door onderzoek onderbouwd. Het is simpelweg niet waar.


    Je hebt twee soorten bezorgdheid: de productieve en de onproductieve soort. Laten we eerst de productieve soort onder de loep nemen. Als het lampje op het dashboard in je auto aangeeft dat de benzinetank leeg is, is je zorg dat je zonder brandstof komt te zitten heel legitiem. Maar die zorg wordt weggenomen op het moment dat je je verstand gebruikt, op zoek gaat naar het dichtstbijzijnde benzinestation en je tank vult. Hetzelfde geldt als je er vijf minuten voor sluitingstijd achterkomt dat je vergeten bent je hond af te halen bij de hondensalon. Dan is bezorgdheid heel begrijpelijk. Maar als je vervolgens de hondenkapper belt om te zeggen dat je eraankomt en ook nog een flinke fooi geeft, is je zorg weg. In beide gevallen leidt het feit dat jij je zorgen maakt ertoe dat het probleem wordt opgelost doordat je doet wat gedaan moet worden. Je vervangt je zorgen door een plan.


    Anders wordt het als je je onproductief zorgen maakt. Die bezorgdheid leidt niet tot een plan van aanpak. Het gevolg is dat er een bijna constant gekwetter van negatieve, storende gedachten ontstaat. Als dit gekwetter regelmatig voorkomt en hardnekkig is, kunnen die gedachten resulteren in een tijdelijke mentale verlamming. Jij hebt vast ook wel eens van die dagen dat er niets uit je handen komt, dat je niets zinnigs doet, dat je wat stapeltjes papier op je bureau heen en weer schuift, moeite hebt om je te concentreren en prikkelbaar bent. De kans is groot dat je je op die dagen onproductief zorgen maakt. Mensen maken zich het meest zorgen over dingen uit een van de volgende categorieën: werk, carrière en relaties – alle drie zeer belangrijke levensgebieden. Het is heel normaal dat we ons zorgen maken als een van die drie wordt bedreigd.


    Wat kun je doen? Stel heel nauwkeurig vast wat het probleem is en begin oplossingsgericht te denken. Vergeet niet: het verschil tussen productieve en onproductieve bezorgdheid is heel eenvoudig of je een oplossing kunt bedenken of niet. Als je niets kunt doen om het probleem op te lossen, laat het dan los en laat de zorgelijke gedachten wegglijden.


    SLEUTELS


    •Er zijn twee soorten bezorgdheid: de productieve en de onproductieve.


    •Onproductieve bezorgdheid kan heel onplezierig zijn en gaat gepaard met veel angst en een verlies van concentratie bij zelfs de eenvoudigste taken.


    •Het verschil tussen productieve en onproductieve bezorgdheid is dat productieve bezorgdheid uitmondt in een plan van aanpak, terwijl onproductieve bezorgdheid ertoe leidt dat je blijft piekeren over een probleem zonder tot een oplossing te komen.


    •Stel vast of je tot een oplossing kunt komen die je ook kunt uitvoeren. Heb je geen invloed op of controle over de uitkomst, dan zul je de gedachten erover moeten loslaten.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Ik heb geen controle over dat gepieker en die bezorgdheid. Het denken blijft ratelen. Het leidt gewoon een eigen leven en houdt mijn hersenen in een wurggreep.


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Hoe voel je je als je je onproductief zorgen maakt over een situatie waar klaarblijkelijk geen oplossing voor is? Beschrijf met vijf steekwoorden je gevoel.


    •Welke uitwerking – als die er is – heeft onproductieve bezorgdheid op je relatie met anderen?


    •Is er een tijd geweest dat je zorgen verdwenen nadat je een oplossing had gevonden voor een problematische situatie?


    •Een stapje verder: is er een moment geweest dat je een onproductieve zorgelijke gedachte gewoon liet varen en dat een situatie of probleem uiteindelijk vanzelf tot een oplossing kwam?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Houd in gedachten dat je het proces van je zorgen maken kunt beheersen. Reserveer dagelijks wat tijd om je zorgen te maken (bijvoorbeeld van 20 tot 20.30 uur). Laat je denken flink stoeien met actuele problemen. Schrijf al je gedachten en zorgen op en geef jezelf de gelegenheid om erop te reflecteren en er zelfs bij stil te staan. Richt je heel nauwkeurig en doelbewust op je problemen.


    2 Schrijf aan het einde van je zorgenhalfuurtje het antwoord op de volgende vraag op: wat is de oplossing? Misschien heb je diverse oplossingen – dat is beter dan maar één.


    3 Laat vervolgens je problemen rusten. Doe iets ontspannends of iets plezierigs. Richt je morgen op hetzelfde tijdstip weer op je problemen. Door deze stappen te zetten leid je je bezorgdheid in goede banen, je zet die om in productief, oplossingsgericht denken. Je laat jezelf ook zien dat je het proces van piekeren onder controle hebt. Oefening baart kunst: je kunt ermee beginnen en er weer mee stoppen wanneer jij wilt.


    4 Onthoud: vind je geen antwoord of oplossing voor een probleem, laat het dan ‘wegglijden’. Het heeft geen zin na te denken over een probleem waar je geen invloed op hebt.
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    OVERDRIJF HET BELANG

    VAN JE LICHAMELIJKE

    GEWAARWORDINGEN NIET


    Het enige waar we bang voor moeten zijn is

    de angst zelf.

    FRANKLIN D. ROOSEVELT


    Roosevelts opmerking over angst is min of meer een gemeenplaats geworden. Interessant genoeg had hij wel gelijk. Onderzoek wijst keer op keer uit dat onze aandacht uitgaat naar onze emotionele toestand zodra we bang, bezorgd of nerveus worden. Onderzoekers noemen dit zelfgerichte aandacht of angstsensitiviteit, en dat kan een probleem worden (Taylor, 1999).


    Angstsensitiviteit is de neiging om angstsymptomen (dingen als spanning, verhoogde hartslag, transpireren en beven) te interpreteren als een indicatie voor een ernstige lichamelijke ziekte of dreigend gevaar (Reiss en McNally, 1985). Je begint te denken: O nee, misschien krijg ik wel een hartinfarct! Of: Ik word gek, ik raak het spoor helemaal bijster! Als je de hele dag gepreoccupeerd bent met wat je voelt en hoe afschuwelijk dat is, en voortdurend je aandacht richt op lichamelijke gewaarwordingen, wordt je angst groter. Je voelt wat spanning en je bereidt je voor op een ramp. Daardoor word je nog angstiger, je hart gaat sneller kloppen en voor je het weet gaan je gedachten met je op de loop. Het resultaat is een spiraal van angst, bezorgdheid en paniek. Zo’n spiraal kan flink wat destructieve kracht krijgen en vervelende emoties activeren.


    Wat kun je doen? De beste manier om met deze spiralen van angst om te gaan is ze vermijden. Hier zijn twee manieren om dit te doen:


    •Laat ze maar komen! Onderzoekers noemen dit proces interoceptieve exposure therapie. Deze therapie is heel eenvoudig. Ga de wereld in en wek de lichamelijke gewaarwordingen op waar je het meest bang voor bent (Clark, 1986). Bang om duizelig te worden? Ga rondjes draaien in de tuin tot je het gevoel krijgt dat je omvalt. Bang voor hartkloppingen? Ga vijf minuten touwtjespringen (als je huisarts dat goed vindt). Gaat er een rood lampje bij je branden als je licht in het hoofd wordt? Haal een paar keer flink diep adem (zodat je enigszins gaat hyperventileren). Door dit te doen laat je jezelf zien dat de gewaarwordingen die je zo vreest helemaal niet beangstigend zijn. Het zijn papieren tijgers!


    •Benoem de lichamelijke gewaarwordingen waar je bang voor bent. Zo eenvoudig kan het zijn: geef de symptomen een naam en beschrijf ze kort en je voorkomt dat de spiraal wordt geactiveerd. Bijvoorbeeld: Hmm, mijn hart gaat weer flink tekeer. Nou en? Geen aandacht aan beﬆeden. Niets om je zorgen over te maken.


    SLEUTELS


    •Merk je dat je gevoelig wordt voor de angstsymptomen die je zo goed kent of dat je er de hele tijd mee bezig bent en daar niet goed tegen kunt, kom dan in actie.


    •Bedenk dat deze symptomen onschuldig zijn; ze duiden er niet op dat je iets rampzaligs te wachten staat.


    •Daag de symptomen uit: wek ze op en benoem ze. Bewijs tegenover jezelf dat deze gewaarwordingen niets betekenen!


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Maar stel dat er lichamelijk wel iets mis is? Hoe weet ik dat ik geen hartinfarct of een gezwel in mijn slagader heb? Dit klinkt riskant.


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Waar ben je precies bang voor? Wat zou er kunnen gebeuren als je een onverklaarbare fysieke gewaarwording zou ervaren? Hoe waarschijnlijk is het dat zoiets zal gebeuren? Kun je de situatie op een andere manier bekijken?


    •Zou dit misschien gewoon de volgende rampzalige gedachte kunnen zijn? Ben je het wellicht erger aan het maken dan het is (deze keer met een lichamelijke gewaarwording)?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Bepaal wat je eerste lichamelijke gewaarwording is op het moment dat je angst toeneemt. Wat merk je als eerste op? Wanneer steekt dit meestal de kop op? Hoe vaak heb je dit in het verleden ervaren? Over welk lichamelijk symptoom maak je je het meeste zorgen?


    2 Zijn er misschien andere oorzaken voor deze gewaarwordingen dan dat verschrikkelijke probleem?


    3 Hoe zou je deze gewaarwordingen kunnen oproepen?


    4 Probeer deze benadering uit, ook als je je er in eerste instantie niet prettig bij voelt. Wek de zorgelijke fysieke symptomen op. Doe dit een paar keer: begin ermee en stop, begin ermee en stop. Doe dit een paar dagen en let op hoe je je voelt. Stel jezelf de vraag: Maak ik me nu nog zoveel zorgen over deze gewaarwordingen als een week geleden? (Het antwoord weet je al: waarschijnlijk niet.)
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    HET IS TIJD OM TE

    ONTSPANNEN


    Het leven biedt meer dan alleen een tempoversnelling.

    MOHANDAS GANDHI


    Het is moeilijk om bevreesd, angstig of bezorgd te zijn als je je lichamelijk ontspannen voelt. In les 1 hebben we al gezien dat angst en bezorgdheid altijd het gevolg zijn van het ervaren van dreiging. Je gelooft dat er gevaar dreigt en je lichaam maakt zich klaar om te vechten of te vluchten. Je hart gaat sneller kloppen, je bent waakzamer, je bloed stroomt sneller naar je armen en benen, je spieren spannen zich aan en je bent klaar om in actie te komen. Maar als die toestand van verhoogde alertheid voor een langere periode aanhoudt, raken lichaam en geest overbelast. Daarnaast bevordert een verhoogd spanningsniveau nu niet bepaald helder denken en je vermogen om problemen op te lossen verbetert al evenmin. Het is tijd om te ontspannen.


    Ontspannen betekent dat je dingen doet die in fysiek opzicht leiden tot minder stress en spanning. Beschouw het maar als een grondige onderhoudsbeurt voor je lichaam en je hersenen. Natuurlijk kun je op allerlei manieren ontspannen. De lappenpophouding uit de yoga werkt bijzonder goed:


    1 Zet je benen iets uit elkaar en sta met licht gebogen knieën.


    2 Adem langzaam in, laat je kin zacht op je borst vallen, buig je lichaam bij je middel en laat je langzaam voorover zakken.


    3 Laat je armen langs je lichaam bungelen. Zwaai ze vervolgens rustig van links naar rechts; je kunt ze ook wat heen en weer schudden. Ontspan je nek en romp.


    4 Kom na een paar seconden langzaam weer overeind tot je rechtop staat.


    Een stuk hardlopen of wandelen of een paar baantjes zwemmen werkt ook goed. Of neem een heet bad of een massage. Lekker dansen is ook ontspannend. Een heel eenvoudige manier is dat je staand de spanning uit je lijf schudt. Iedere lichamelijke activiteit waarbij spanning uit je lichaam kan vrijkomen is geschikt.


    Een van de effectiefste methoden om te ontspannen is ademen. Dit is gemakkelijk aan te leren. Jazeker, diep vanuit je buik ademhalen in plaats van oppervlakkig vanuit de borst is in meerdere opzichten gezond voor lichaam en geest. Dit kun je overal doen: in de auto, tijdens een vergadering of in de rij bij de kassa van de supermarkt. Je hoeft niets te plannen, geen tijd te reserveren of je dagschema aan te passen. Probeer dit eens:


    1 Adem vanuit je buik. Dat betekent dat je dieper, langzamer en voller inademt. Leg eerst een hand op je buik terwijl je gewoon doorademt. Als je vanuit je buik ademt, zetten bij de inademing niet alleen je longen uit, maar ook je buik.


    2 Adem langzaam in terwijl je tot vijf telt.


    3 Stop en houd je adem in terwijl je tot vijf telt.


    4 Adem langzaam uit, alsof je over een kom hete soep blaast.


    5 Daarna adem je twee keer normaal in en uit.


    6 Herhaal dit proces van diep en langzaam in- en uitademen.


    Maar wees voorzichtig. Dit is geen oefening in hyperventileren of overdreven ademhalen. Als we angstig zijn is onze eerste gedachte vaak: Even diep ademhalen. Maar heel snel veel zuurstof naar binnen zuigen kan een gevoel van tinteling of duizeligheid veroorzaken waardoor onze angst alleen maar toeneemt. Hoe kun je het beter aanpakken? Probeer langzaam, gecontroleerd en via de buik adem te halen.


    Een andere ontspanningstechniek is geleide visualisatie:


    1 Ga op een rustige plek zitten of liggen waar je niet gestoord wordt. Neem een comfortabele houding aan.


    2 Sluit je ogen, laat je spieren ontspannen en haal je het beeld voor ogen van de vredigste, meest rustgevende plek waar je ooit bent geweest. Dat kan een tropisch strand zijn, waar de golven rustig het strand op rollen en een zilte geur achterlaten. Of een bergmeer, waar je geniet van het geluid van water dat tegen de rotsen klotst en een koele bries die de naaldbomen koestert. Jouw ontspanningsplek kan ook iets eenvoudigs zijn, bijvoorbeeld je eigen bed, waarin je op zondagochtend met een stapel kussens in je rug en een warme kruik ligt te lezen.


    3 Richt je in stilte op wat er voor je geestesoog verschijnt, stel het je heel gedetailleerd voor. Welke geluiden hoor je? Zijn er geuren? Wat voel je op je huid? Voel de warmte van de zon of de koele frisheid van katoenen lakens. Neem de tijd, laat alle details van deze rustgevende plek op je inwerken.


    4 Laat je geest terugkeren naar deze kalme, vredige plek. Gevoelens van spanning zullen langzaam maar zeker verdwijnen. Het kost je slechts een paar minuten.


    Je kunt deze middelen natuurlijk ook in een eerder stadium inzetten, als je je nog niet zo gespannen voelt. Gebruik ze eens als preventiemiddel, voordat je iets gaat doen wat stress veroorzaakt: een moeilijke opdracht, een spannende vergadering, een lastig gesprek of iets anders dat angst of stress oproept. Doe vlak van tevoren de ontspanningsoefening, de ademhalingsoefening of de geleide visualisatie. Je zult je kalmer en meer gefocust voelen.


    Angst en bezorgdheid kunnen altijd de kop opsteken. Vaak zijn de dingen waar we ons nu zorgen over maken pas over dagen, weken, maanden of zelfs jaren aan de orde – als ze al realiteit worden. Clinici noemen dit anticipatoire angst – het is trouwens iets dat veel voorkomt. De ontspanningstechnieken kun je ook bij deze vorm van angst toepassen. Telkens wanneer de ‘grote A’ om de hoek komt kijken, kun je je toevlucht nemen tot een van deze benaderingen om je geest tot rust te brengen.


    SLEUTELS


    •Chronische spanning eist vaak zijn tol, zowel in lichamelijk als in geestelijk opzicht.


    •Lichamelijke ontspanning (niet alleen afleiding van zorgelijke gedachten) kan die zo broodnodige verlichting geven.


    •Ontspanning van de spieren, gecontroleerd ademhalen en geleide visualisatie bieden vrijwel meteen verlichting bij spanning en angstgevoelens.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Dat klinkt wel heel gemakkelijk – een beetje té gemakkelijk. Dansen, wat bewegen en even ademhalen, is dat alles echt voldoende om mijn geest tot rust te brengen? En een paar minuten geleide visualisatie zou me helpen om kalmer te worden?


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Welke fysieke activiteit of oefening vind je prettig? Lichamelijke oefening wil niet altijd zeggen dat je heel lang achter elkaar iets doet of je zwaar inspant. Het kan ook om iets simpels als een wandelingetje gaan.


    •Iedereen heeft wel een voorkeur voor een activiteit die ontspannend kan zijn. Houd je van tuinieren? Laat je je regelmatig met een zucht van genot in een warm bad zakken? Maak een lijstje van activiteiten die jij rustgevend vindt.


    •Hoe adem je normaal gesproken? Heb je het idee dat je ademhalingspatroon verandert wanneer je spanning, stress of onrust ervaart? Zeg je tegen jezelf dat je diep moet ademhalen als je je angstig of bevreesd voelt? Hoe reageert je lichaam op deze verandering in je ademhaling? Ervaar je ook andere lichamelijke gewaarwordingen?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Doe de komende week een paar keer de ademhalingsoefening, trek wat tijd uit om langzaam en gecontroleerd adem te halen. Misschien vind je het prettig om de oefening ‘s ochtends meteen na het wakker worden te doen. Of vlak voor de lunch. Kies voorspelbare momenten op de dag, momenten die zich lenen voor deze oefening. Laat de routinematige handelingen die je op die momenten verricht je eraan herinneren dat het tijd is om bewust adem te halen.


    2 Experimenteer met de ademhalingstechnieken die we hebben besproken. Probeer ze uit en kijk welk gevoel ze je geven. Hoe voel je je als je ineens een flinke hap lucht neemt? En hoe voelt het om langzaam en diep adem te halen, zoals beschreven?


    3 Het is goed om iedere dag wat tijd te reserveren voor lichaamsbeweging of sport, ook als je geen enthousiast sporter bent. Als je met de auto naar je werk of de supermarkt gaat, parkeer je auto dan aan het einde van de parkeerplaats en loop met stevige pas naar de ingang. Maak kniebuigingen als je de vaatwasser aan het uitruimen bent of zet je favoriete nummer op en ga een minuut of twee lekker dansen.


    4 Haal je een rustige, vredige plek voor de geest, heel nauwkeurig. Wat zag je, voelde je, rook je en hoorde je toen je daar was? Door te oefenen kun je je hersenen zo trainen dat ze je geest af en toe wat rust gunnen.
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    EVALUEER JE GEDACHTEN EN

    LAAT ZE VOOR ZICH SPREKEN


    Er zijn meer dingen die ons verontrusten dan dingen

    die ons kwaad doen. We lijden meer aan een bang

    voorgevoel dan aan de werkelijkheid.

    SENECA


    Ongeveer tachtig jaar geleden merkte Alfred Adler op: ‘We lijden niet onder de schok van onze ervaringen, het zogenaamde trauma, maar we vervormen een ervaring zodanig dat ze overeenkomt met onze angstige verwachtingen. Wij worden bepaald door de betekenis die we aan onze ervaringen toekennen. Die betekenis wordt niet bepaald door een situatie, ze wordt bepaald door ons.’ (1956, p. 208)


    Dat is waar. Ieder mens reageert weer anders op een bepaalde situatie. Die reactie hangt helemaal af van de betekenis die we aan onze ervaringen geven (zie Power en Brewin, 1997). Beschouwen we een probleem als ondraaglijk en overweldigend, dan wordt het dat ook. Zien we een situatie als een uitdaging, een horde die te nemen is, dan wordt ze dat ook. Onze kijk op de zaak is doorslaggevend.


    Ik wil je graag een verhaal vertellen over een voormalige cliënt, John. Nog niet zo lang geleden stelde het leven hem voor een uitdaging. Hij woonde met zijn gezin in een duur huis in een prachtige woonwijk. Het was een oud huis (je zou het een ‘historisch pand’ kunnen noemen) met een bijzondere architectuur. Zijn vrouw en zijn kinderen hielden van het huis en woonden er net als hij met veel plezier. Maar het bedrijf waar John werkte kwam in financiële problemen, waardoor hij ineens veel minder ging verdienen. Tot overmaat van ramp werd zijn vrouw, die bij een plaatselijke winkel werkte, ontslagen. Ze konden hun hypotheek niet meer betalen en moesten het huis verkopen. John voelde zich lichamelijk ziek toen hij na de verkoop de sleutels aan de nieuwe bewoners moest overdragen. Het huis waar hij en zijn gezin zo van hielden was niet meer hun eigendom. Dezelfde gedachten en zorgen bleven hem achtervolgen en hielden hem ’s nachts uit de slaap. Zagen zijn buren hem wellicht als een mislukkeling? Was hij niet in staat voor zijn gezin te zorgen? Zouden ze er financieel weer bovenop komen? Hoe moest hij de studie van zijn dochter bekostigen nu zijn inkomen zo was gedaald en dat van zijn vrouw helemaal was weggevallen? Dit ging om veel meer dan alleen de verkoop van een huis, het gevoel van veiligheid dat hij in de afgelopen jaren had opgebouwd, was als sneeuw voor de zon verdwenen. Zoals John zelf zei: ‘Ik heb het gevoel dat ik alles kwijt ben, alsof het hemd me van het lijf is gerukt. Ik weet niet meer wat ik moet doen. Het is rampzalig.’


    Onze gedachten beheersen is de sleutel tot het overwinnen van onze bezorgdheid. We hebben al gezien dat het heel belangrijk is de waarschijnlijkheid van negatieve gebeurtenissen niet te overschatten en je niet blind te staren op het worst case-scenario. Laten we nu naar het volgende niveau gaan: het toekennen van betekenis. Als iets in ons leven ons werkelijk dwarszit, komt dat vaak doordat we dit negatieve betrekken op onszelf: dat er iets niet goed gaat betekent dat er iets in ons niet goed zit. We hebben niet voldaan aan onze persoonlijke normen, anderen zullen een negatief oordeel over ons vellen. We vatten de problemen, teleurstellingen en tegenslagen in het leven erg persoonlijk op. Als we ons echt veel zorgen maken over iets, is het belangrijk te onderzoeken welke betekenis we eraan hechten.


    Dit is een heel belangrijke oefening. Laten we de ervaring van John eens wat beter bekijken en zijn gedachten een voor een onderzoeken. Hij gelooft dat hij alles kwijt is. Dat hij zegt het gevoel te hebben dat ‘het hemd me van het lijf is gerukt’ wekt de indruk dat hij vindt dat dit oneerlijk is, dat hem onrecht is aangedaan en dat hij niets kan doen om het te voorkomen. Hij zegt dat hij niet weet wat hij moet doen. Dat geeft aan dat hij niet meer gelooft dat hij het vermogen of de kracht heeft om er iets tegen te doen. Ten slotte bezigt hij de term ‘rampzalig’. Voor John draait het niet slechts om de verkoop van het huis, het is méér – een beangstigende, afschuwelijke gebeurtenis in zijn leven. Maar is dat wel zo? Zijn de dingen die hij tegen zichzelf zegt ook waar? Ik stel voor de gedachten voor zich te laten spreken voordat we ze achter ons laten.


    Als je je gedachten onderzoekt kun je dat het beste systematisch doen. Begin het proces door je te richten op een specifieke situatie of een probleem waar je nu mee wordt geconfronteerd. Wat denk je terwijl je het probleem de revue laat passeren? Wat komt er in je op? Schrijf je gedachten woord voor woord op. Dit is je innerlijke dialoog (je automatische gedachten in psychologentaal) en die dialoog kan je gevoel behoorlijk beïnvloeden. Stel jezelf de volgende vragen:


    1 Waar ben ik het meest bang voor?


    2 Als dit zou gebeuren, wat zegt het dan over mij of mijn leven? Waarom is dit zo verschrikkelijk?


    Laat nu de antwoorden op je inwerken, neem de tijd. We beschouwen je antwoorden even als onderzoeksobjecten, niet als vaststaande feiten. Omschrijf je woorden uitgebreider. Wat betekenen ze precies? Je kunt natuurlijk de definitie van de begrippen opzoeken in een woordenboek, maar we zijn ook geïnteresseerd in de betekenis die jij eraan geeft. Wat zijn je persoonlijke definities? In Johns gedachten komen woorden voor als ‘falen’, ‘kwijtgeraakt’ en ‘alles’. Is hij werkelijk ‘alles’ kwijtgeraakt? Komen er in jouw bezorgde gedachtestroom ook woorden voor als ‘altijd’ en ‘nooit’ of versterkende bijvoeglijke naamwoorden als ‘afschuwelijk’, ‘verschrikkelijk’, ‘verwoestend’, ‘ondraaglijk’ of ‘onacceptabel’? John ziet zijn lot als ‘rampzalig’. Wat betekent dit? En is het waar? Woorden die vaak in verband worden gebracht met ‘ramp’ zijn ‘catastrofe’, ‘tragedie’, ‘calamiteit’ en ‘ondergang’. Is dit hem overkomen?


    Soms is de werkelijke bron van onze angst en vrees niet helemaal duidelijk. We beseffen dat we ons zorgen maken maar kunnen niet precies duiden wat ons zorgen baart. Bij John gaat het niet alleen over het huis (hij heeft in zijn leven in diverse huizen op diverse plekken gewoond en heeft het altijd naar zijn zin gehad) en over de studiekosten van zijn dochter (hij weet dat ze het op de een of andere manier zullen redden). Wat is het dan wel? Hier kan een techniek die ‘de benedenwaartse pijl’ wordt genoemd uitkomst bieden (Wright, Brasco en Thase, 2006). Leg een vel papier voor je en teken aan de linkerkant een pijl die met de punt naar beneden wijst. Schrijf bovenaan je meest verontrustende gedachte op. Toen ik John hiernaar vroeg, antwoordde hij: ‘Het gevoel dat ik in een lawine terecht ben gekomen die met een noodvaart de berg af rolt. Hier komen we nooit meer bovenop.’


    Als we deze uitspraak goed willen doorgronden, vragen we eerst: ‘En dit is verschrikkelijk omdat het wat zou betekenen? Wat komt als eerste bij je op?’


    John antwoordde: ‘Hier komt geen einde aan. We zullen nooit enige zekerheid krijgen.’


    Dit antwoord wordt gevolgd door dezelfde vraag: ‘En dit is verschrikkelijk omdat het wat zou betekenen?’ Iedere automatische gedachte wordt gevolgd door dezelfde vraag. Als we dit proces een aantal keren hebben herhaald is er een lijst van zorgelijke gedachten, de een nog negatiever en verontrustender dan de andere. Uit de lijst kan een onderliggend thema worden gedistilleerd, de verontrustende gedachte die aan alle andere ten grondslag ligt.


    Zo ziet Johns benedenwaartse pijl eruit:


    
      1Ik ben in een lawine terechtgekomen die met een noodvaart de berg af rolt.


      2We komen er nooit meer bovenop.


      3Hier komt geen einde aan.


      4We zullen nooit enige zekerheid krijgen.


      5Ik zorg niet goed voor mijn gezin.


      6Het belangrijkste voor een man is zorgen voor zijn gezin.


      7Dit betekent dat ik niet voldoe. Ik ben een mislukkeling.


      8Mijn leven heeft geen zin. Het is allemaal voor niets geweest.


      9Mijn inspanningen zijn zinloos.

    


    Dit gaat om veel meer dan de verkoop van een huis, zoals we hier zien. Toen ik John vroeg of hij een rode lijn kon ontdekken, antwoordde hij: ‘Zeker, het gaat over zorgen voor mijn gezin.’ Daarna begon hij te vertellen over zijn ervaringen als kind. Zijn vader was werkloos geworden en het gezin moest verhuizen. John moest deze nare ervaring weer doormaken nu hij zelf met zijn gezin gedwongen was te verhuizen. Het betekende dat hij niet voldeed. Dit is waar het bij hem werkelijk om ging, dit is waar hij werkelijk bang voor was. De vraag rijst: is het waar dat hij niet voldeed? De gedachte mag voor zichzelf spreken. De volgende les gaat over dit thema.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Ik heb voortdurend dit soort gedachten. Er is altijd wel wat. Hoe kom ik erachter wat het belangrijkst is? Trouwens, nu ik hierover nadenk ga ik me steeds vervelender voelen. Volgens mij word ik nog angstiger door over dit soort dingen na te denken…


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Kun je de gedachten vinden die aan je angstgevoelens gekoppeld zijn?


    •Zijn er gedachten of thema’s die je meer zorgen baren dan andere?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Richt je aandacht op de situatie of het probleem waar je je het meeste zorgen over maakt. Welke gedachten komen op als je hierover nadenkt? Schrijf ze op, woord voor woord.


    2 Laten we deze woorden wat uitpluizen. Omschrijf de begrippen. Zitten er vergrotende bijwoorden of bijvoeglijke naamwoorden bij?


    3 Pas de benedenwaartse pijl toe. Begin met de meest verontrustende automatische gedachte en stel jezelf de vraag: ‘En dit is verschrikkelijk, afschuwelijk, omdat het wat zou betekenen?’ Herhaal deze vraag en noteer de eerste gedachte die in je opkomt. Zie je een rode draad of een centraal thema? Kun je een kern ontdekken?

  


  
    LES 15
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    JE GEDACHTEN VERANDEREN


    De mens kan zijn leven veranderen door zijn denken

    te veranderen.

    WILLIAM JAMES


    Je hebt nu je negatieve automatische gedachten gelokaliseerd, de zorgen die door je hoofd spelen, en de onder -liggende basisangsten. Deze gedachten gaan vaak over thema’s als kwetsbaarheid, onveiligheid, persoonlijk onvermogen of zwakte, zoals we hebben gezien. Vaak weerspiegelen ze de overtuiging dat we niet voldoen aan onze persoonlijke normen en verwachtingen. Deze gedachten zijn werkelijk verontrustend en we geloven er heilig in. Maar zijn ze waar? En zijn ze aan te passen? Ondersteunen ze ons of vormen ze een blokkade? Als je eenmaal de kerncomponent van je angst te pakken hebt, schrijf dan je antwoorden op de volgende vier vragen op:


    1 Welke bewijzen zijn er voor deze overtuiging en welke zijn ertegen? Soms zijn die bewijzen heel makkelijk te vinden, soms moet je eerst wat graven. Wees zo logisch als je maar kunt zijn. Wees objectief en grondig.


    John geloofde bijvoorbeeld dat de gedwongen verkoop van het huis laat zien dat hij ‘niet voldeed’ en ‘niet in staat was’ voor zijn gezin te zorgen. Laten we eens naar de bewijzen voor en de bewijzen tegen kijken.


    


    
      
      

      
        
          	
            

          
        


        
          	Bewijs voor

          	Bewijs tegen
        


        
          	In deze cultuur is een goede baan dé graadmeter voor succes.

          	In de banen hiervoor ben ik wel succesvol geweest, dus ik ben geen mislukkeling die nooit succes boekt.
        


        
          	Veel van mijn studievrienden én mijn broer verdienen meer dan ik.

          	Ik beheers een aantal belangrijke vaardigheden en ben een harde werker. Daar zal nooit verande-ring in komen.
        


        
          	Dit was een groot financieel verlies. We hebben niet de financiële zekerheid die we een paar maanden geleden hadden.

          	Deze tegenslagen op werkgebied zeggen niets over mij, ik deed het goed. Iedereen op mijn afdeling had er last van.
        


        
          	

          	Ik kan nog steeds voorzien in de essentiële behoeften van mijn gezin. We hebben onderdak, voldoende te eten en onze kinderen zijn gezond en doen het goed op school.
        


        
          	

          	Niemand heeft ooit gezegd dat ik een mislukkeling ben of beter mijn best moet doen – integendeel, iedereen is heel behulpzaam en begripvol.
        


        
          	

          	Ik heb wel ergere dingen meegemaakt. Ze noemen het niet voor niets de economische golfbeweging. Wat ze zeggen over boksers is waar: ‘Dat je een keer neergaat, maakt niet uit. Waar het om draait is of je weer opstaat.’
        


        
          	
            

          
        

      
    


    2 Is er een andere kijk op de zaak mogelijk? Vaak zit het bewijs aan beide kanten – sommige dingen pleiten voor, andere tegen. Wat is je conclusie? Zit in deze slechte gebeurtenis een mogelijkheid verborgen? Soms wordt ons leven wat opgeschud en daar kunnen heel goede dingen uit voortkomen. Zit er een andere kant aan dit verhaal?


    Ook bij John kwamen we tot de conclusie dat het bewijs een mengsel van voor en tegen was. Sommige bewijzen kwamen overeen met zijn overtuiging dat hij ‘niet voldoet’, maar het merendeel van het bewijs weerlegt deze overtuiging. Alles bij elkaar is in zijn leven geen onderbouwing te vinden voor de stelling dat hij incapabel is en ‘niet voor zijn gezin kan zorgen’. Integendeel, hij heeft de financiële problemen meteen zeer effectief het hoofd geboden. Zijn gezin was in staat een stap terug te doen en is nu weer veilig, met een lagere hypotheek en minder uitgaven. Misschien gaat John zijn succes wel elders beproeven, in de vorm van een nieuwe baan of het verwezenlijken van een lang gekoesterde droom waar hij nooit tijd voor had. Ook is het mogelijk dat deze situatie voor hem aanleiding is voor een andere kijk op bezittingen (zo was wonen in een opvallend historisch pand voor hem een indicator voor wat hij als mens waard was). Verder is de verhuizing voor zijn kinderen (en mogelijk ook voor hem) misschien een voorbeeld geweest van wat er gebeurt als je bij tegenspoed doorzettingsvermogen toont of meer vanuit een vergevende houding omgaat met kwetsbaarheid en onzekerheid in het menselijk bestaan. (Soms kunnen we niet alle verlangens bevredigen van de mensen van wie we houden, hoe graag we dat ook willen.) Sommige persoonlijke kwaliteiten worden alleen zichtbaar in moeilijke tijden en juist als het tegenzit groeien we vaak in persoonlijke zin.


    3 Nou en? Als je angsten op waarheid berusten is het nog maar de vraag of ze werkelijk belangrijk voor je toekomst zijn. Het is belangrijk om problemen, verlies en tegenslagen in het juiste perspectief te blijven zien. Maak ze niet groter dan ze zijn, overdrijf hun betekenis niet. Stel dat het doemscenario werkelijkheid wordt, is dat dan ook over een jaar nog een probleem? En over vijf jaar?


    4 Dus wat ga je ondernemen om dit probleem aan te pakken? Wat kun je doen om te voorkomen dat het gevreesde scenario plaatsvindt? Wat is de oplossing? Oplossingsgericht denken is veel nuttiger dan piekeren. Welke keuzes heb je? Kijk er eens met een frisse blik naar en stel een lijst samen van minstens tien dingen die je kunt doen om te voorkomen dat de gevreesde gebeurtenis plaatsvindt óf die minder belangrijk te maken. Wees creatief bij het opstellen van de lijst. Wat zijn de voor- en nadelen van de verschillende stappen? Voor welke koers ga je kiezen? Wat zijn de noodzakelijke stappen? Heb je er vertrouwen in dat je deze stappen kunt zetten? Zo niet, wat heb je dan nog nodig?


    En wat als de gebeurtenis waar je bang voor bent zich daadwerkelijk voordoet? De storm die je in de verte zag aankomen is gearriveerd. De al besproken strategieën – rationeel en nuchter je gedachten over deze gebeurtenis onderzoeken, die in het juiste perspectief blijven zien, andere zienswijzen over de situatie ontwikkelen, oplossingsgericht denken, actief aan een oplossing werken en sociale ondersteuning zoeken – kun je ook hier toepassen. Tegelijkertijd is het belangrijk teleurstellingen en tegenslagen te accepteren als onvermijdelijkheden in dit bestaan en ze te beschouwen als een pad naar persoonlijke groei.


    Zoals we al hebben gezien komt angst voort uit het waarnemen van een bedreiging: er komt iets gevaarlijks op je af. Je kunt oplossingsgericht denken toepassen om te voorkomen dat de gevreesde gebeurtenis plaatsvindt of om effectief om te gaan met de zich ontvouwende situatie. Let wel: het kan juist moeilijker zijn effectieve oplossingen te bedenken als de bedreiging symbolisch is of is gebaseerd op een oordeel (bijvoorbeeld Mijn leven heeft geen zin of Ik schiet tekort). Maar zelfs in deze gevallen kun je een stapje terug doen, de gedachte evalueren en een koers uitzetten. Als je het idee hebt dat je leven zinloos is, wat kun je dan doen? Welke dingen kun je doen om je leven betekenis, waarde en zin te geven?


    Leg de lijst, de vragen en je antwoorden nu weg. Geef je geest rust. Ga iets leuks doen, een vriend of vriendin opzoeken of iets dat je voldoening geeft. Begin met je geest bij te tanken. De dingen die je moet weten staan op de lijst en je hebt een plan gemaakt. Pak de lijst erbij na je pauze en denk erover na. Hoe ga je verder in deze specifieke situatie? Onderzoekers op het gebied van de cognitieve gedragstherapie noemen de voorgaande soort vragen rationeel reageren, cognitieve herstructurering of simpelweg evalueren van de bewijzen. Het zijn krachtige middelen voor het omgaan met angst, bezorgdheid, hopeloosheid en depressie (Wright, Basco en Thase, 2006). Door te oefenen kun je je kijk op jezelf en je wereld veranderen, en daarmee je leven.


    SLEUTELS


    •De betekenis die we aan levenservaringen geven bepaalt onze emotionele reactie.


    •Het is belangrijk om duidelijkheid te creëren over de precieze aard van deze verontrustende gedachten en ze systematisch te evalueren. Laat je overtuigingen, attitudes, gedachten en verwachtingen voor zichzelf spreken. Zijn ze waar? Komen ze overeen met de bewijzen die je in jouw leven aantreft? Is het redelijk en ondersteunend om op deze manier naar de dingen te kijken? Is er een andere zienswijze mogelijk?


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Ik heb mijn gedachten altijd als verstandig en gezond beschouwd. Als ik werkelijk van iets overtuigd ben moet het ook waar zijn. Tenminste, ik ben er redelijk zeker van dat het waar is. Wil dit zeggen dat mijn gedachten irrationeel zijn? Ik probeer redelijk te zijn; mijn manier van denken over problemen is verstandig, althans dat is mijn indruk.


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Kun je je door het probleem en de ermee gepaard gaande gedachten op te schrijven beter concentreren? Wordt duidelijker wat het probleem is?


    •Kleven er ook nadelen aan het reflecteren op je gedachten en het evalueren van de redelijkheid van je innerlijke stem?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Schrijf het op. Denk na over de situaties en problemen waar je je het meeste zorgen over maakt. Schrijf je gedachten op. Welke gedachten verontrusten je het meest?


    2 Evalueer nu de gedachten die je hebt opgeschreven. Laat ze voor zichzelf spreken. Evalueer ze kritisch aan de hand van de vier vragen. Zijn deze gedachten redelijk? Ben je rationeel in je oordelen? Is er een andere kijk mogelijk op deze situatie? (Een van mijn docenten op de universiteit zei ooit: ‘Je kunt een observatie op oneindig veel manieren interpreteren.’) Zie je de situatie nog in het juiste perspectief? Wat is de oplossing?


    3 Laten we ten slotte de overgang maken van gedachten naar daden. Laten we een plan maken. Wat kun je doen? Schrijf de stappen op die je zou willen zetten om het mogelijke probleem in de kiem te smoren of het hoofd te bieden. Wees specifiek en concreet. Wanneer ga je je gedachten omzetten in daden? Zijn er nog hindernissen waar je aandacht aan moet besteden? Hoe wil je die opruimen?

  


  
    LES 16


    [image: images]


    ALS JE JE ZORGEN MAAKT

    OF ANGSTIG BENT,

    IS PROBLEMEN ONTLOPEN

    ONGEVEER HET ERGSTE WAT

    JE KUNT DOEN


    Je wint aan kracht, moed en zelfvertrouwen als je

    werkelijk stilstaat bij ervaringen die je angst

    inboezemen. Je bent in staat tegen jezelf te zeggen:

    ‘Ik heb deze verschrikking doorstaan. Ik kan ook het

    volgende dat op mijn pad komt aan.’ Je moet datgene

    doen waarvan je denkt dat je er niet toe in staat bent.

    ELEANOR ROOSEVELT


    Zoals we hebben gezien duiden angst, vrees en bezorgdheid erop dat we ons bedreigd voelen. Als we voelen dat er gevaar dreigt, is onze natuurlijke reactie om te vluchten en moeilijkheden te ontlopen. Als je ’s nachts in een verlaten straat loopt en je hoort voetstappen achter je, zal je spanningsniveau stijgen en zul je je pas versnellen in een poging weg te komen. Je steekt over naar de andere kant van de straat om de dreiging te ontlopen. Als je baas je vraagt een presentatie te geven voor het managementteam voel je angst opkomen. Je bent bang dat je het niet goed zult doen en probeert eronderuit te komen (of op z’n minst er niet aan te denken). Angst en vermijding beïnvloeden ons leven op talloze manieren, in het groot en in het klein. Sommige mensen vermijden telefonisch contact met cliënten, anderen ontlopen discussies met hun partner over lastige onderwerpen. Te veel mensen durven niet naar de tandarts. In al die gevallen ga je de dreiging uit de weg, waardoor de angst afneemt. Deze reductie van de angst heeft twee consequenties. Ten eerste versterkt het vermijdingsgedrag; je zult in de toekomst nog minder geneigd zijn presentaties te geven of in donkere steegjes te lopen. Ten tweede versterkt het de overtuiging dat er werkelijk sprake was van een bedreiging en dat je echt niet in staat was daarmee om te gaan (Freeman et al., 1990). Telkens wanneer we (verondersteld) gevaar ontlopen in plaats van het onder ogen te zien, voelen we ons kwetsbaarder en minder capabel. Welke les kun je mee naar huis nemen? De vermijding zelf is het probleem. Vermijding versterkt de overtuiging dat er werkelijk gevaar dreigde en dat je dit alleen het hoofd kon bieden door de situatie te vermijden.


    De paradox is dat je angst en vrees overwint door jezelf juist te confronteren met de dingen waar je bang voor bent. Dit wordt exposure genoemd. Ook als je bang bent voor honden, kom je er niet onderuit om vroeg of laat wat puppy’s te aaien. Heb je vliegangst, stap dan in een vliegtuig. Bang om in het openbaar te spreken? Begin met een presentatie voor een klein gehoor dat je goed gezind is. Als de bekende blauwe belastingenvelop je angst inboezemt, maak hem dan vooral open. Freddie Mac en Roper Public Affairs and Media (Freddie Mac, 2008) melden dat huiseigenaren in de Verenigde Staten die hun hypotheek niet meer kunnen betalen, zelden of nooit hun hypotheekverstrekker bellen voor advies. Ze ontvangen een aanmaning of dwangbevel en bevriezen. Ze zijn zich niet bewust van mogelijke oplossingen en denken dat niets meer helpt. De brief wordt in een la opgeborgen – ze willen er niet over nadenken. Het is goed om hier even bij stil te staan. Als je te maken hebt met angst en vermijding zijn de drie belangrijkste woorden: exposure, exposure, exposure. Simpel gezegd: doe datgene waar je bang voor bent. Of zoals Eleanor Roosevelt zei: ‘Je moet datgene doen waarvan je denkt dat je er niet toe in staat bent.’


    Laten we hier zorgvuldig over nadenken. Het belangrijkste deel uit de vorige zin is ‘doen’. Onderneem actie, pak de koe bij de hoorns. Gedragspsychologen raden vaak systematische desensitisatie of graduele exposure aan om angst te overwinnen (Wolpe, 1982). Ik zal uitleggen wat dit betekent, het is intuïtief makkelijk te begrijpen. Maak voor iedere angst (bijvoorbeeld ‘ik ben bang voor honden’) een lijst van tien tot twaalf situaties die deze angst oproepen, en rangschik ze op basis van intensiteit (te beginnen bij de gemakkelijkste situatie, bijvoorbeeld in dezelfde kamer zijn met een golden retriever-puppy, en sluit af met de moeilijkste, bijvoorbeeld die levensgrote dobermann van je vriend aaien). Confronteer jezelf met al deze situaties. Begin bij de gemakkelijkste en doe het zorgvuldig. Blijf erbij tot je je volledig kalm en op je gemak voelt en ga dan pas door naar de volgende situatie. Gaandeweg zul je meer vertrouwen krijgen. Deze gefaseerde aanpak helpt je om bijna iedere angst te overwinnen. De sleutel is dat je actie onderneemt. Kies nooit voor vermijding. Als je iets onderneemt, zet je de eerste stap naar het omgaan met de bron van je angst. Zolang je actief werkt aan een oplossing ben je niet aan het vermijden. Problemen? Laat ze maar komen! Ons motto? Exposure, exposure, exposure!


    Laat ik duidelijk zijn: sommige angsten zijn wel degelijk reëel en dan is enige vermijding zinvol. Het is verstandig je zo snel mogelijk uit de voeten te maken als je je in een brandend gebouw bevindt. Het is verstandig uit de buurt te blijven bij een agressief grommende pitbullterriër. Maar dat is niet waar het ons hier om gaat. Vermijding wordt een probleem wanneer de angst opwekkende stimulus relatief onschuldig is (bijvoorbeeld het aaien van een chihuahua, een deurbel die klinkt, het openen van je post) of als je een hoge prijs betaalt voor vermijding (bijvoorbeeld niet reageren op een aanmaning om je hypotheek te betalen, een groeiend knobbeltje in je nek niet laten onderzoeken, cliënten niet bellen op je werk). In deze situaties is het zaak in actie te komen tegen je angst en je neiging tot vermijden.


    SLEUTELS


    •Het vermijden van lastige situaties en stressoren geeft tijdelijk enige verlichting maar vergroot op den duur je problemen.


    •Vermijding en je terugtrekken heeft consequenties: je overtuiging dat dit probleem je werkelijk te machtig was wordt versterkt, evenals je geloof dat je in wezen zwak en incapabel bent. Ze ontnemen je de mogelijkheid om coping-vaardigheden toe te passen en gevoelens van beheersing, competentie en efficiëntie te ontwikkelen.


    •Niet vergeten: we moeten datgene doen waar we bang voor zijn. Laat de problemen maar komen!


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Dus de sleutel voor het overwinnen van angst is dat je jezelf met die angst confronteert, zonder omhaal? Is dat niet gevaarlijk? Trouwens, sommige angsten zijn heel begrijpelijk. Als iemand ineens vanuit een donker steegje voor me opduikt ga ik ervandoor. Dat is juist verstandig. Als ik een


    


    grommende hond zie – het kan me niet schelen hoe groot – zal ik met een wijde boog om hem heen lopen, als het maar enigszins kan. Daar is niets mis mee, lijkt me. Hoe weet ik of vermijding gezond of ongezond is? Dat lijkt immers nogal subjectief ?


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •In hoeverre en op welke manier beperkt een angst je? Stel, je bent bang voor slangen. Is dat voor jou een reden om niet mee te gaan als je gezin een weekje met de tent gaat kamperen? Heeft het vermijden van telefoontjes op je werk een nadelige invloed op je prestaties?


    •Zijn er situaties of problemen die je vermijdt en die ernstiger consequenties kunnen hebben (zoals het openen van een envelop van een incassobureau of deurwaarder of de uitslag van een medisch onderzoek of medische test)? Wat denk je en voel je als je bij deze situatie stilstaat?


    •Heb je het gevoel dat je gevangenzit in je angst? Worden je gedrag en je plannen erdoor beïnvloed? Hoe?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Noteer hier en nu de dingen die je uit de weg gaat, maak een korte lijst. Welke twee situaties of problemen vormen de grootste uitdaging?


    2 Welke emoties en gedachten komen op wanneer je over deze problemen nadenkt? Blijf erbij, probeer ze niet weg te duwen. Schrijf je gedachten en gevoelens op.


    3 Laten we nu actie ondernemen. Welke kleine beginstappen zouden behulpzaam zijn bij het aanpakken van deze problemen? Wat is nodig? Welke bronnen of vormen van ondersteuning zouden je hierbij kunnen helpen? Wanneer wil je hiermee beginnen? (Er gaat niets boven het hier en nu!)


    4 Wat voel je als je problemen aanpakt in plaats van vermijdt? Merk je veranderingen op in hoe je denkt over je problemen? Zijn je emoties anders? Door ze aan te pakken in plaats van uit de weg te gaan, ben je wellicht in staat ze anders te beleven en meer zelfvertrouwen op te bouwen.

  


  
    LES 17


    [image: images]


    SOCIALE ANGST:

    JE TE VEEL ZORGEN MAKEN

    OVER WAT ANDEREN VAN

    JE DENKEN


    Niets staat ons natuurlijk zijn zo in de weg als het

    verlangen om natuurlijk over te komen.

    FRANÇOIS DE LA ROCHEFOUCAULD (1678)


    Bovenstaande zin werd meer dan driehonderd jaar geleden opgeschreven en heeft nog niets aan waarheid ingeboet. Ons verlangen om indruk te maken op anderen vormt het grootste obstakel voor ontspannen zijn en je op je gemak voelen – natuurlijk zijn – in het sociale verkeer. Vaak krijgt onze angst ook greep op ons sociale leven, op onverwachte manieren. Niet iedereen ervaart sociale angst, maar het komt veel voor en verdient enige aandacht.


    Een aantal jaren geleden was ik uitgenodigd voor een bijeenkomst van topmanagers van een Fortune 500-bedrijf. Er waren meer dan tweehonderd mensen aanwezig. Het doel van de bijeenkomst was de nieuwe dagelijks directeur voor te stellen. Ik zag een zee van driedelige pakken, glimmende schoenen en onberispelijke kleding. De sfeer was gespannen. Iedereen was in afwachting van de nieuwe baas en zijn boodschap.


    Toen hij arriveerde, ontstond er verwarring. Er gebeurde iets dat niemand had verwacht. De man liep naar het spreekgestoelte, maar ging er niet achter staan. In plaats van de gebruikelijke pose aan te nemen leunde hij ontspannen tegen de zijkant van het spreekgestoelte. En toen de spotlights hem eenmaal te pakken hadden, bleek dat hij geen aantekeningen bij zich had! Hij begon gewoon te praten tegen de aanwezigen. Al droeg hij een pak, zijn stropdas zat enigszins los. Zijn openingszin was: ‘Hallo allemaal, hoe gaat het met jullie?’ Daarmee had hij zijn gehoor meteen voor zich ingenomen. Hij hield zich aan geen enkele regel van spreken in het openbaar, maar slaagde er wonderwel in alle onzichtbare muren te slechten. Dit was een opmerkelijk voorbeeld van zelfvertrouwen en sociale souplesse. De directeur zorgde ervoor dat de bijeenkomst draaide om de aanwezigen. Hij had absoluut niet de bedoeling om indruk te maken of zijn autoriteit te bevestigen.


    Wat was nu zijn grootste kracht? Hoewel hij goed voorbereid was, richtte hij zich niet op wat mensen van hem dachten, maar wilde graag meer over hén te weten komen. Hij was oprecht geïnteresseerd in de medewerkers en hun werk. Hij was zijn natuurlijke zelf.


    Sociale angst is normaal en komt veel voor. We willen allemaal graag aardig gevonden worden, erbij horen, geliefd zijn, gerespecteerd, bewonderd en goed behandeld worden. Maar soms willen we dat iets té graag. We proberen te beïnvloeden hoe anderen over ons denken en beschouwen kritiek of (nog erger) afwijzing als onacceptabel. Natuurlijk, we kennen allemaal momenten waarop ons vertrouwen op de proef wordt gesteld, momenten waarop we het gevoel hebben dat we niet op ons best zijn. Maar sommige mensen ervaren nagenoeg alle sociale situaties als bedreigend. Ze hebben het gevoel dat ze tekortschieten, niet voldoen aan verwachtingen en zijn voortdurend gespitst op signalen van afwijzing, afkeuring of kritiek (bijvoorbeeld Ik zag haar gapen of Hij keek weg toen ik tegen hem praatte of Ze lachte ineens niet meer toen ik binnenkwam). Het gevoel van angst wordt steeds sterker en ze beginnen hun eigen gedrag te analyseren om erachter te komen of ze iets afkeurenswaardigs zeggen of doen (bijvoorbeeld Mijn hand trilt of Ik transpireer, de mensen zien vast die zweetdruppels op mijn hoofd). Het is een en al denken, speuren en angstig zijn. Erg vermoeiend!


    Als we op deze manier volledig in beslag genomen worden, kunnen we geen deel uitmaken van het feest of de bijeenkomst. Zorgen en ongemak hebben ons in hun greep. Als je gefixeerd raakt op hoe je op anderen overkomt, het gevoel hebt dat je in de schijnwerpers staat, dat anderen je mogelijk kritisch of streng beoordelen en het gevoel hebt dat je niet aan hun maatstaven kunt voldoen, is het erg lastig om natuurlijk te zijn en je op je gemak te voelen (Clark en Wells, 1995).


    Wat kun je doen? De beste benadering kent twee componenten: de rationele reactie (uit les 15) en exposure (uit de lessen 12 en 16). De eerste stap is dat je je gedachten in beangstigende sociale situaties opmerkt en evalueert. Wat gaat er door je hoofd? Waar ben je bang voor? Merk je bij het aandacht geven aan je gedachten cognitieve verstoringen op (Freeman et al., 1990)? Heb je bijvoorbeeld de neiging een beangstigende situatie te dramatiseren, te veel te generaliseren (bijvoorbeeld een tijdgebonden probleem als eeuwigdurend te zien), uit te vergroten (bijvoorbeeld je te richten op dingen die mogelijk duiden op gevaar, risico en de geruststellende aspecten van de situatie over het hoofd te zien) of te proberen gedachten te lezen om erachter te komen hoe anderen over je denken? Als dat zo is, tart deze gedachten dan en onderzoek of er een andere kijk op deze situatie mogelijk is.


    Veel mensen vinden het prettig om een ondersteunende of bevestigende uitspraak – mantra’s, bij gebrek aan een beter woord – bij de hand te hebben en die in stilte te herhalen in lastige situaties. Voorbeelden hiervan zijn: ‘Ik heb deze situatie al honderden keren meegemaakt.’ Of: ‘Ik speel een thuiswedstrijd, de mensen hier vinden me aardig.’ Of: ‘Dit is oké. Iedere onbekende die ik ontmoet kan een nieuwe vriend of vriendin worden.’ Zodra je merkt dat je je angstige gedachte enigszins onder controle kunt krijgen, is het tijd om te gaan oefenen in de praktijk (Hope et al., 2000).


    Begin met het maken van een lijst van acht tot tien beangstigende sociale situaties. De situaties en taken moeten je wel de mogelijkheid verschaffen om je angstige verwachtingen uit te dagen en te ontkrachten (dat wil zeggen, ze moeten je laten zien dat je niets te vrezen hebt en dat je in staat was om te gaan met die situatie). Verderop vind je een voorbeeldlijst. Begin met een situatie die je helemaal geen angst inboezemt en ga verder met situaties die een uitdaging vormen maar niet overweldigend zijn. Schrijf bij iedere situatie je negatieve gedachten op en tart ze. Ontspan en richt je op de zelfbevestigende uitspraken. Blijf bij de situatie tot je volledig ontspannen bent. Zorg dat het geen test in sociaal uithoudingsvermogen wordt – kijk of er momenten zijn waarop je ook kunt genieten. Blijf er met je aandacht bij tot je angst nagenoeg helemaal is weggeëbd.


    •In een park zitten


    •Een praatje maken met iemand die je niet kent buiten je werk


    •Praten met een collega


    •Eten in het bedrijfsrestaurant en met een groep praten


    •Je voorstellen aan een onbekende op kantoor


    •Een gesprek onder vier ogen voeren met je baas


    •Een vraag stellen tijdens een vergadering


    •Een officiële presentatie geven voor je afdeling of team


    Als je je in een bepaalde situatie eenmaal op je gemak voelt, ga dan door naar de volgende situatie op je lijst. Herhaal de procedure tot je je in alle situaties op je gemak voelt. Nu ben je je natuurlijke zelf!


    SLEUTELS


    •Angst in sociale situaties komt veel voor en is heel normaal.


    •Net als bij angst in het algemeen kun je sociale angst overwinnen door je gedachten te veranderen en nieuw gedrag te oefenen.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Me zorgen maken om wat anderen denken? Natuurlijk doe ik dat. Het is belangrijk wat anderen denken. Ik wil dat mensen een goede indruk van me hebben en me respecteren. Wie wil dat nou niet?


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Voel je je angstig of ongemakkelijk in sociale situaties? Is je angst zo overheersend dat je de situatie wilt ontlopen of niet naar buiten durft?


    •Het is een retorische vraag, maar laten we hem toch maar stellen: Is het wel mogelijk dat iedereen je aardig vindt, bewondert, respect voor je heeft? Waarschijnlijk niet. Als je dit weet, kun je dan aanvaarden dat er mensen zijn die je niet zullen accepteren, respecteren of aardig zullen vinden zonder dat dit leidt tot een gevoel van angst of slechtheid?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Het klinkt misschien wat rechtlijnig, maar het overwinnen van sociale angst vraagt om een systematische aanpak waarin aandacht wordt besteed aan alle drie de componenten van angst – gedachten, fysieke gewaarwordingen en gedragingen. Laten we je reacties in sociale situaties eens onder de loep nemen. Neem een schrift of kladblok en schrijf je antwoorden op:


    aWelke gedachten schieten er door je hoofd als je met anderen samen bent? Ben je verlegen?


    bWelke fysieke gewaarwordingen ervaar je op die momenten? Voel je je hart in je keel kloppen? Ga je trillen of transpireren? In hoeverre zijn deze symptomen zichtbaar? Als anderen ze opmerken, wat zouden ze dan denken?


    cGa je je anders gedragen als je met anderen samen bent? Zijn er dingen die je ontloopt?


    2 Laten we beginnen bij de negatieve gedachten. Welk bewijs is er dat mensen naar je kijken, je niet de moeite waard vinden of kritiek op je hebben? Kun je hier wellicht op een andere manier naar kijken?


    3 Laten we nu actie ondernemen. Stel je lijst van beangstigende sociale situaties op. Neem eerst de eenvoudigste situatie. Ga ermee aan de slag, probeer het.
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    WAT HOUDT JE NU

    ECHT BEZIG?


    Door je zorgen te maken geef je iets kleins

    een heel groot podium.

    ZWEEDS SPREEKWOORD


    Het hondenvoer is op. De hond is wat sloom de laatste tijd. Misschien heeft hij last van ouderdomsverschijnselen. Hij is tenslotte al acht, dan ben je als hond niet meer de jongste. Misschien heeft hij wel kanker! Wat zou ik doen als mijn hond doodging? Weet je, ik moet iemand van mijn verzekeringsmaatschappij spreken en ik zit al twintig minuten aan de telefoon te wachten. Mijn fysiotherapierekening moet worden betaald, maar het lukt ze maar niet om de juiste informatie boven tafel te krijgen. Zo gaat het nou de hele dag. Toen ik vanochtend wakker werd, had ik al zo’n voorgevoel. Ik was amper wakker of ik liet de koffiekan uit mijn handen vallen. Stuk. Nu kan ik mijn gouden armband nergens vinden. Die was van mijn moeder en ik ben er erg aan gehecht. Ik zal ’m toch niet verloren zijn? Ik verlies altijd alles! Mijn prachtige paraplu bijvoorbeeld – gewoon in de trein laten liggen vorige week! Zo’n fijne paraplu vind ik nergens meer.


    Jane heeft haar dag niet. Al deze gedachten spoken door haar hoofd; het is vermoeiend, het ene probleem na het andere. Zoals je ziet rijgen de zorgen zich aaneen. Ze putten haar uit en zijn er de oorzaak van dat ze zich steeds slechter gaat voelen. Misschien heb jij ook wel eens van dit soort dagen. Wat kun je doen?


    Wellicht herinner je je uit les 1 dat angst alleen kan bestaan als je iets bedreigends ervaart. Er staat iets onaan -genaams te gebeuren en dat vinden we niet prettig. We willen het vermijden. Als het om een insect of om hoogtevrees gaat, noemen we het een fobie. Gaat het om spreken in het openbaar of iets doen waar anderen bij zijn, dan noemen we het sociale angst. Gaat het om een lichamelijke gewaarwording – nou, dan kan er sprake zijn van paniek. Maar wat is er aan de hand als alles ons angstig maakt? Als dat gebeurt, zullen we ons bijna voortdurend kwetsbaar, gespannen en overalert voelen. We maken ons zorgen over van alles en nog wat, het leven voelt als een overrompeling. Dat is wat Jane overkomt.


    Laten we Janes gedachten eens een voor een bekijken. Ze heeft hondenvoer nodig. De hond slaapt veel. Dat doen alle honden in de stad die zich vervelen. Haar hond moet er even uit. In de wacht staan bij een verzekeringsmaatschappij is niet iets om je zorgen over te maken; dat overkomt iedereen van tijd tot tijd. Er is geen natuurwet die voorschrijft dat je een rotdag te wachten staat als je je koffiekan stuk laat vallen. Het zou voor Jane juist een mooi excuus kunnen zijn om het model te kopen dat ze al zo lang wil hebben. En wat de paraplu betreft: ook die kan ze kopen – nog beter: als ze toch gaat kan ze er beter meteen een paar kopen, want we laten er allemaal wel eens een in de bus, de winkel of op het perron liggen. En die gouden armband? Oké, nu zijn we iets op het spoor. Janes moeder is twee weken geleden overleden, na een lange strijd tegen kanker. Zie je nou wel.


    Stel jezelf de vraag: Waar denk je echt aan? Wanneer je geest in beslag wordt genomen door de kunst van het zorgen maken wordt hij zoiets als een robot: verwerken, piekeren en voortdurend allerlei mappen met informatie, ervaringen en overtuigingen doorzoeken die in je hoofd zijn opgeslagen. Je blindstaren op details en kleine ongemakken is in werkelijkheid een vorm van vermijding. In dit geval gaat het om cognitieve vermijding. Deze afweer voorkomt dat we gaan nadenken over de werkelijke dreiging die we ervaren, over datgene wat ons werkelijk angst inboezemt. Wat werkelijk pijnlijk of beangstigend is, ligt net onder de oppervlakte. Zolang we piekeren over een paraplu of een kapotte koffiekan hoeven we niet aan het echte probleem te denken. De rode draad in Janes gepieker was het thema verlies. Wat als de hond zou overlijden? Zou ze ooit nog zo’n paraplu vinden die ze was verloren? Hetzelfde geldt voor de gebroken koffiekan en de gouden armband. Echter, de werkelijke dreiging is veel groter: het verlies van haar moeder.


    Angst komt wanneer we ons bedreigd voelen. Zeker, we kunnen onszelf afleiden door dingen te doen of ons denken op minder dreigende problemen te richten, maar daarmee verdwijnt de grotere dreiging niet. We willen er misschien niet aan denken, maar toch is die er. Het werkelijke probleem is ondergronds gegaan, het verblijft in de onderaardse gangen van onze geest. Vergis je niet, het is er wel degelijk, het sluimert en wacht op een geschikt moment om te voorschijn te komen.


    Dus zolang je je zorgen maakt over kleine ongemakken blijft het werkelijk verontrustende onderwerp op afstand. Helaas wordt daardoor ons vermogen om het werkelijke probleem, de werkelijke bron van onze angst het hoofd te bieden minder. We hebben maar een beperkte hoeveelheid aandacht en energie beschikbaar. Wanneer je geconfronteerd wordt met een serieuze bron van angst in je leven, stel dan prioriteiten. Richt je aandacht op datgene wat aandacht verdient, namelijk het werkelijke probleem – verspil je energie niet aan minder belangrijke ergernissen.


    Jane zal zich moeten realiseren dat ze een periode van rouw doormaakt. Ze dient zich te focussen op haar verdriet en op een leven zonder haar moeder. Wat is de remedie? Neem de tijd om goed na te denken. Hier kan het denken zich van zijn beste kant laten zien: rationeel, methodisch, oplossingsgericht. Tegelijkertijd is het belangrijk om te voelen. Gun jezelf de tijd om te reflecteren op het werkelijke probleem, datgene waar je werkelijk bang voor bent. Voel de emoties die ermee gepaard gaan. Dat is waarschijnlijk een onaangename ervaring. Het kan zijn dat je verdriet, afhankelijkheid, schaamte, boosheid, hopeloosheid of angst voelt. De enige manier om goed met deze gevoelens om te gaan is dat je ze toelaat en ervaart. Ga deze angsten en de ermee verbonden gevoelens niet uit de weg. Geef ze de ruimte en laat ze zijn. Wees opbouwend en probeer met oplossingen te komen. Pak datgene aan waar je echt bang voor bent.


    SLEUTELS


    •Gegeneraliseerde angst – zorgen over een reeks uiteenlopende problemen – kunnen het gevolg zijn van een algemeen gevoel van persoonlijke kwetsbaarheid; de wereld lijkt in veel opzichten een gevaarlijke plaats.


    •Je zorgen maken over heel veel kleinere problemen heeft vaak een reden. Het is een vorm van cognitieve vermijding, het beschermt ons tegen de angst die opkomt wanneer we gaan nadenken over problemen en onderwerpen die werkelijk beangstigend zijn.


    •De beste manier van coping is dat je tot de kern doordringt. Vraag je af: Waar maak ik me nu echt zorgen over? Hoe kan ik hiermee omgaan? Ga het niet uit de weg. Pak het aan.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Dit maakt me bang. Ik heb zoveel om over na te denken, ik maak me dagelijks over zoveel dingen zorgen. En nu ga jij me vertellen dat ik het grootste probleem moet aanpakken. Ik weet dat het er is, maar het is enorm. Het heeft te maken met …


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Ben ik meestal bezig met veel kleine, op het eerste gezicht losstaande zorgen of gaat het om een bepaald ding waar ik me echt zorgen over maak?


    •Als ik niet over al die kleine dingen zou piekeren – als ik ze allemaal terzijde zou schuiven –, wat zou me dan bezighouden?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Doe het volgende experiment eens. Laat de kleine dingen een halfuur lang met rust, pieker er niet over. Laat de gedachten komen en gaan. Ontspan je. Welke gedachten komen in dit halfuur bij je op? Dienen grotere problemen, zorgen of angsten zich aan? Als er een groter probleem komt, laten we dat dan eens van dichtbij bekijken.


    2 Schrijf je mijmeringen over dit probleem op. Waarom is het van belang? Wat zegt het over jou en je leven?


    3 In les 14 hebben we de benedenwaartse pijl besproken. Neem de meest verontrustende gedachte over dit probleem en pas hier de benedenwaartse pijl op toe. Dient zich een basisangst aan? Zo ja, laat dan de vier vragen (zie les 15) erop los. Dient zich geen basisangst aan, koppel de vier vragen dan aan de meest verontrustende gedachte.


    4 Vaak ontwikkelen basisangsten zich over een zeer lange periode. Veel mensen geven aan dat ze deze gedachten en angsten al op jonge leeftijd hadden. ‘Zo heb ik me altijd gevoeld’ is een veelgehoorde uitspraak. Kun je teruggaan naar een moment of periode in het verleden waarop je deze basisangst en de ermee gepaard gaande gedachten en overtuigingen voor het eerst ervoer?


    5 Maak op de ene kant van een A4’tje een lijst van alle ervaringen in de afgelopen jaren die deze overtuigingen en gevoelens ondersteunen. Neem de tijd en wees zo volledig mogelijk.


    6 Draai het vel papier om en maak een lijst van alle ervaringen tijdens je leven die niet overeenstemmen met je basisangst. Wat valt op als je deze twee lijsten met elkaar vergelijkt? Is er een andere zienswijze op je basisangst mogelijk? Kun je die herkaderen?
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    BEWEEG MEE MET

    DE LEVENSSTROOM


    Laat het los en het zal goed komen…

    Blijf streven en je zult nooit succesvol zijn.

    LAOTSE


    Laotse had het bij het rechte eind. Laat me uitleggen waarom. Als je wel eens aan wildwaterkanoën hebt gedaan weet je dat een van de eerste lessen luidt: val je uit de kano (en dat zal vroeg of laat gebeuren), vouw dan je handen om je hoofd (bescherm wat het belangrijkste is), richt je voeten stroomafwaarts en wees als een stuk hout. Laat de controle los, laat je lichaam door de stroom meevoeren langs de rotsen. Uiteindelijk zul je in een rustiger stuk van de rivier terechtkomen. Ga je de strijd aan met de stroom, dan verspil je nodeloos energie en zul je tegen de rotsen worden gesmeten. En dat doet pijn.


    Zo is het ook in het leven. Soms raak je verzeild in heel lastige situaties, waar geen eenvoudige antwoorden voor zijn. Dan doe je er goed aan je te laten meevoeren door de stroom van het leven. Daarmee zijn we terug bij les 4, die over het belang van het accepteren van ambiguïteit ging en over het handhaven van geloof, vertrouwen en optimisme wanneer je met tegenslagen wordt geconfronteerd. Zoals Thomas van Aquino zei: ‘Geloof heeft te maken met het accepteren van onzichtbare dingen, hoop heeft betrekking op dingen die niet voorhanden zijn.’


    Laten we ons eens verdiepen in wat Benjamin Franklin over het leven zei. Hij merkte op: ‘Ons beperkte perspectief, onze hoop en onze vrees, worden de maat van ons leven. En als de omstandigheden niet overeenkomen met onze ideeën worden ze ons probleem.’ In het leven worden we veelvuldig geconfronteerd met gebeurtenissen die ‘niet overeenkomen met onze ideeën’. In deze gevallen zijn acceptatie en hoop het belangrijkst (Orsillo en Roemer, 2005).


    Een vriend van me, Allie, die nog niet zo lang geleden is overleden, was blind sinds zijn derde als gevolg van een ziekte. Hij was blind geworden in 1923, in die periode was er voor een kind met een dergelijke ernstige handicap eigenlijk maar een keuze: opname in een instituut voor blinden. Gelukkig voor Allie waren zijn ouders vooruitstrevende mensen die daar heel anders over dachten. Ze vertelden haar: ‘Jij zult je weg wel vinden.’ Allie trouwde, werd concertpianist en kreeg vier kinderen. Toen haar werd gevraagd hoe het was om blind te zijn, antwoordde ze: ‘Erg vervelend.’


    Zo zijn er veel Allies in de wereld en ze leren ons een belangrijke les: blijf standvastig als het tegenzit. Accepteer de uitdagingen van het leven, zoals je ook de geschenken accepteert.


    SLEUTELS


    •Als je met een serieus probleem te maken krijgt waar je geen greep op hebt, is het verstandig om mee te gaan met de stroom.


    •De sleutel om rust te vinden na de storm is dat je ontvankelijk en open blijft, terwijl het leven zichzelf ontvouwt.


    •Erken de moeilijkheden en ongemakken, maar heb ook oog voor de geschenken in het leven.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Met de stroom meegaan? Dat heb ik eerder gehoord. Dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan. En trouwens, wat betekent het eigenlijk? Bedoel je daarmee dat ik me onverschillig moet gedragen wanneer er iets vervelends gebeurt? Of nog erger: betekent het dat ik niet mag klagen?


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Waren er in het verleden bedreigende situaties waarin je wat evenwichtiger, wat rustiger had willen handelen? Zijn er nu problemen in je leven waarbij zo’n houding je zou helpen?


    •Teruggrijpend op het voorbeeld van het wildwaterkanoën: wat betekent het in jouw leven om je hoofd af te dekken en het belangrijkste te beschermen?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Zet de drie of vier moeilijkste situaties in je leven op een rijtje, schrijf ze op. Dit zijn in jouw ogen de dingen waar je je het meeste zorgen over maakt. Welke situatie kun je oplossen door er veel energie en moeite aan te besteden? En welke kunnen niet worden opgelost (zoals Allies blindheid)?


    2 Zouden je gedachten en gedrag veranderen als je dit gegeven kon accepteren? Hoe ziet jouw ‘rustige plek in de rivier’ eruit? Hoe kun je zorgen voor een positieve uitkomst?
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    LEEF IN WIJSHEID


    Het overwinnen van angst

    is het begin van wijsheid.

    BERTRAND RUSSELL


    We hebben allemaal dit gebed wel eens gehoord of gelezen: ‘God, geef me de rust om de dingen te accepteren die ik niet kan veranderen, de moed om de dingen te veranderen die ik kan veranderen en de wijsheid om het verschil tussen deze twee te zien.’ Het zijn wijze woorden. Ze sluiten naadloos aan bij wat we hier hebben ontdekt over angst en bezorgdheid. Zowel acceptatie als aandachtig handelen spelen een rol bij het omgaan met de uitdagingen in ons leven.


    ‘… en de wijsheid om het verschil tussen deze twee te zien.’ Dat is de sleutelzin. Maar wat is wijsheid precies en hoe cultiveren we het? Filosofen en theologen hebben hier al eeuwenlang over nagedacht en hebben talrijke theorieën bedacht voor wat wijsheid is en hoe we wijs kunnen worden. En sinds enige tijd buigen ook evolutionair biologen, psychologen en neurowetenschappers zich over deze vraag (Sternberg en Jordan, 2005). In de breedste zin van het woord is wijsheid het rechtvaardig gebruiken van kennis, zorgvuldig en pragmatisch beslissingen nemen, het vermogen tot mededogen, zelfreflectie, inzicht, onafhankelijk denken, altruïsme, verdraagzaamheid en het handhaven van emotionele evenwichtigheid en kalmte onder stressvolle omstandigheden (Meeks en Jeste, 2009). Wijsheid kan ook betrekking hebben op het creatief en constructief benaderen van problematische situaties en het niet toegeven aan situationele of sociale druk.


    Wijsheid is een eigenschap en een deugd die we allemaal kunnen ontwikkelen. Ze is niet zeldzaam, en de veelgehoorde uitspraak ‘Je hebt het of je hebt het niet’ is hier niet van toepassing. Wijsheid kun je wel degelijk cultiveren en onderhouden. Het proces begint bij reflecteren, bij het stellen van de juiste vraag en bij het verbreden van je perspectief door andermans belang en het langetermijnresultaat ook in aanmerking te nemen. Wijsheid is te beschouwen als een combinatie van kennis en een manier van denken. Ze wordt verkregen en gevormd door levenservaring.


    Als we met een probleem worden geconfronteerd, vatten we dat al snel persoonlijk op. Maar het kan helpen om een stapje terug te doen en vanuit een breder perspectief te kijken: Hoe kan ik het algemeen belang dienen en uitstijgen boven persoonlijke belangen? Wat is de visie van andere betrokkenen? Hoe raakt het probleem hen? Hoe voelen ze zich? Kan ik bij het oplossen van het probleem anderen vanuit empathie en mededogen ondersteunen? Is er in deze moeilijke situatie ruimte voor altruïsme en samenwerking?


    Bij het zoeken naar een praktische oplossing kan het helpen om te onderzoeken of je het probleem langs een andere weg of op een ander niveau beter kunt begrijpen. Maakt het je wellicht iets duidelijk over de complexiteit van de menselijke aard en sociale relaties? Spelen bredere ethische onderwerpen een rol? Vanuit wijsheid op problemen reageren vereist dat we kunnen stilstaan, dat we onszelf ervan weerhouden impulsief te handelen op basis van emoties en voorkomen dat we alleen vanuit praktische motieven een ethische beslissing nemen.


    Cruciaal voor een leven vanuit wijsheid is verder dat we innerlijk een zeker evenwicht kunnen handhaven wanneer het tegenzit. Het is belangrijk je impulsen en negatieve emoties te beheersen en positieve emoties zoals dankbaarheid, zorgzaamheid en geluk in moeilijke tijden te cultiveren. Toon waardering voor anderen. Geef woorden aan je negatieve gevoelens en herkader ze voordat je ze tot uiting brengt.


    Wees verdraagzaam jegens anderen, accepteer dat mensen zwaktes en tekortkomingen hebben. Niemand is volmaakt, je vergissen is menselijk, iedereen maakt fouten. Houd in gedachten dat anderen de wereld (of het probleem) misschien op een geheel andere manier bekijken. Stel je open voor de mogelijkheid van andere perspectieven of gezichtspunten.


    Wijsheid is een wonderlijk instrument dat ons enorm behulpzaam kan zijn als het leven ons voor uitdagingen stelt. Het is een deugd die we door te oefenen steeds verder kunnen ontwikkelen.


    SLEUTELS


    •Wijsheid is een deugd die je kunt ontwikkelen.


    •Wijsheid plaatst uitdagingen en tegenslagen in een perspectief, waardoor angst en bezorgdheid afnemen.


    •Wijsheid bevat een aantal componenten – kennis, zelfreflectie, verdraagzaamheid, geduld, mededogen, verwondering, ontvankelijkheid, empathie en emotionele evenwichtigheid – die je innerlijk kunt voeden.


    MISSCHIEN DENK JE NU…


    Maar wat heeft wijsheid van doen met je zorgen maken? Het begint een vaag verhaal te worden. Ik dacht dat dit gewoon een boekje was met tips voor het omgaan met angst en vrees. Gaat dit me helpen als ik me te veel zorgen maak over onbetaalde rekeningen? Wat me wel aanspreekt is het idee van leven in wijsheid – daar zou ik een ander mens van kunnen worden.


    VRAAG JE DAN EENS AF…


    •Heb je in het verleden in een lastige situatie wel eens wijsheid getoond?


    •Is er iemand die jij diepzinnig en wijs vindt? Hoe gaat deze persoon om met moeilijke, uitdagende situaties? Zou je deze benadering willen overnemen en uitproberen?


    DIT MOET JE DOEN


    1 Maak een lijst van mensen die wat jou betreft de eigenschappen van wijsheid belichamen. Haal je dan een probleem of zorg voor de geest, iets waar je nu mee worstelt. Hoe zouden deze mensen het probleem benaderen?


    2 Wijsheid kent diverse kenmerken: praktische kennis, zelfreflectie, verdraagzaamheid, geduld, mededogen, acceptatie van anderen, verwondering en ontvankelijkheid, gevoeligheid voor morele en ethische vraagstukken, onafhankelijk denken, empathie en emotionele evenwichtigheid. Schrijf deze kenmerken op een vel papier en stel jezelf de vraag: ‘Hoe zou ik mijn gedrag op al deze gebieden beoordelen?’ Schrijf naast ieder kenmerk situaties op waarin je dit kenmerk hebt laten zien. Wat deed je concreet, wat dacht je, wat voelde je? (Je bent nu je wijze handelen zelf aan het doorlichten, zoals je ziet.)


    3 Laten we ten slotte dit proces eens toepassen op een probleem waar je momenteel mee worstelt. Loop alle kenmerken langs en vraag je af: Hoe kan ik dit toepassen op mijn huidige situatie? Hoe kan ik dit probleem vanuit wijsheid benaderen?

  


  
    EPILOOG


    EEN LAATSTE WOORD


    Het leven kan hard zijn. Angst, vrees en bezorgdheid komen voort uit gevoelens van kwetsbaarheid en worden vergroot door het verlies van hoop en vertrouwen in de toekomst. We gaan onze problemen zien als overweldigend en hebben het gevoel dat we er niet tegen opgewassen zijn. Maar zoals we hebben gezien kan het ook anders. Perspectief houden op je leven is heel zinvol, evenals het vermogen om je alternatieven voor te stellen die niet onmiddellijk zichtbaar zijn. Verder is het van wezenlijk belang om weloverwogen keuzes te maken en actie te ondernemen om problemen op te lossen. Anderen vragen om ondersteuning, vrienschappen onderhouden en een evenwichtig leven leiden dat wordt gekenmerkt door tevredenheid over wat je hebt bereikt, door vreugde, geloof, zin en persoonlijke effectiviteit zijn eveneens belangrijke factoren die je in staat stellen met hoop en vertrouwen de uitdagingen van het leven tegemoet te treden. Deze benaderingen vrijwaren je weliswaar niet van verlies, stress, tegenslag of hartzeer – dingen die Shakespeare ‘de slingers en pijlen van ongehoord geluk’ noemde –, maar ze kunnen wel de angst en vrees verlichten die erdoor veroorzaakt wordt. Simpel gezegd: ze maken het mogelijk om rustig te blijven en door te gaan, of, zoals de Engelsen zeggen, to keep calm and carry on.
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