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Hoe blijf je overeind in een voortdurend veranderende wereld met alle eisen die we onszelf en elkaar tegenwoordig stellen? We komen tijd te kort en zijn altijd druk.Terwijl we het zo belangrijk vinden om gezond en vitaal te zijn, overvragen we onszelf. Nemen we te weinig tijd voor bezinning. Luisteren we te weinig naar onszelf.



Het kan ook anders. Leer de kunst van het balanceren! Het proces waarbij je telkens weer bepaalt wat je prioriteiten zijn en welke keuzes je wilt maken. Saskia de Bel biedt je waardevolle nieuwe inzichten en handige gereedschappen om telkens weer die balans voor jezelf te creëren en herstellen. In welke levensfase of situatie je ook zit. Met als resultaat: meer vitaliteit en gezondheid, minder stress, een helder hoofd en innerlijke rust.



Drs. Saskia de Bel traint en begeleidt al 21 jaar mensen naar meer vitaliteit en gezondheid. Zij is communicatiewetenschapper en Registerpsycholoog NIP/ Arbeid en Gezondheid en auteur van diverse boeken. Vanuit haar holistische visie op gezondheid ondersteunt zij mensen bij het hervinden van hun werk-privébalans, bij het herstellen van een burn-out en het vinden van werk dat werkelijk bij hen past.
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Voorwoord



In een leven waarin alles voortdurend in verandering is en we aan onszelf en elkaar steeds meer eisen stellen, kun je alleen overeind blijven als je de kunst van het balanceren verstaat. Maar hoe doe je dat en is dat te leren? Om maar gelijk antwoord te geven: ja, het is te leren. Hoe? Daar gaat dit boekje over.



Ik zie dat ik over mn grenzen ga, maar het is zo moeilijk om het anders te doen. Of: Ik zit altijd maar in de vijfde versnelling en dat wil ik veranderen! Als ik thuis ben kan ik mn werk niet loslaten. Ik heb ingeteerd op mezelf en daar ben ik helemaal klaar mee. Met deze opmerkingen komen mensen vaak bij mij binnen en gaan we vervolgens samen aan de slag om die situaties en patronen te veranderen.



Daar houd ik van, aan de slag gaan. Ook houd ik ervan mijzelf zo snel mogelijk overbodig te maken. Om daarin te slagen, reik ik mensen altijd veel informatie en opdrachten aan. Dat kan een bepaald boek of artikel zijn, maar ik leg ook veel uit. Bijvoorbeeld over de fysiologie van stress, gelijkwaardig communiceren, de drie vuistregels van assertiviteit en het belang van autonomie. En vanaf dag één stimuleer ik het bijhouden van een energielogboek en het zelf analyseren van genoteerde situaties. Dit levert altijd een schat aan informatie en nieuwe inzichten op. Dat maakt het vervolgens veel makkelijker om patronen daadwerkelijk te veranderen en nieuwe vaardigheden te ontwikkelen.



Omdat veel patronen en situaties steeds weer terugkeren, heb ik inmiddels een aantal succesnummers verzameld en ontwikkeld en die wil ik graag doorgeven aan jou, geïnteresseerde lezer. Voor degenen die mijn boeken kennen of bij mij voor begeleiding zijn geweest zal Evenwichtskunst veel bekends bevatten. Voor de mensen die nog gaan starten met een begeleidingstraject of workshop, maar ook voor degenen die gewoon meer over evenwichtskunst willen lezen, biedt dit boekje hopelijk nieuwe inzichten en handige gereedschappen.



Het onder de knie krijgen van evenwichtskunst is zo waardevol omdat je meer energie krijgt en vitaler wordt, je beter tegen een stootje kunt, minder stress ervaart, je meer innerlijke rust krijgt en je helderder in je hoofd wordt. En… het is dé manier om lichter te leven en werken.



Saskia de Bel
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De kern van evenwichtskunst: 
autonomie



Veel mensen hebben moeite om de veelheid aan rollen die we in het dagelijks leven vervullen op een door ieder gewenste manier te combineren. Zeker in deze tijd, waarin we geneigd zijn te denken dat we alles moeten kunnen en dat we een goede partner, werknemer of ondernemer, ouder, vriend(in), sporter enzovoort moeten zijn om mee te tellen. Tegelijkertijd werken, voor je kinderen zorgen, partner zijn en ook nog eens een leuk sociaal leven onderhouden, leidt dikwijls tot spanningen.



Het is een hele kunst om met al deze moderne eisen een balans tussen werk en privé te vinden. Het vinden van die balans, met de veranderende eisen die organisaties en verschillende levensfases stellen, is eigenlijk een voortdurend proces waarbij het bepalen van prioriteiten en keuzes maken regelmatig terugkomt. Zelfkennis, je bewust zijn van je eigen grenzen en weten wat je wensen en prioriteiten zijn helpen daar zeker bij. Maar het vergt meer dan dat.



Door de jaren heen heb ik ontdekt dat de kern van evenwichtskunst ligt in persoonlijke autonomie, ofwel zelfsturing. Zo ontdekte ik tijdens mijn onderzoek naar de balans tussen werk en privé bij tweeverdieners met kinderen dat een goede balans het meest voorkwam bij stellen waarbij de vrouwen een behoorlijke persoonlijke autonomie hadden ontwikkeld. Ik heb hierover geschreven in mijn boek Samen uit, samen thuis (2010). Door deze ontdekking was het voor mij logisch een vervolg te schrijven over het nieuwe relatie-ideaal: autonoom zijn en tegelijk verbinding ervaren met de ander. In Het relatieparadijs (2011) vormt de autonomie in verbinding zelfs de rode draad. Tijdens het schrijven van dit boek heb ik ook een test ontwikkeld die de mate van autonomie en verbinding in een relatie in kaart brengt.

Kortom, het onderwerp autonomie gaat al heel wat jaren met mij mee. Maar wat houdt dit begrip nou precies in?



1.1 Onafhankelijkheid

Als je het over autonomie hebt, heb je het over een basisconditie in het volwassen leven. Autonomie heeft een lange traditie in allerlei takken van de psychologie en is een kernbegrip in de klinische psychologie. Het woord autonomie is afgeleid van het Griekse woord autonomia: autos (zelf) en nomos (wet). Autonomos betekent eigen wetten opleggend, en beschrijft het vrij zijn van extern bestuur, ofwel zelfbestuur.



Het klassieke autonomiebegrip in de psychologie werd eenzijdig opgevat als onafhankelijk zijn, je kunnen afscheiden van anderen. Veel mensen vatten autonomie daarom op als stevig op eigen benen staan. De Van Dale omschrijft het begrip autonomie ook nog steeds zo: zelfstandig en onafhankelijk zijn, onafhankelijkheid van de geest. Maar autonomie als onafhankelijkheid is een te beperkte definitie.



1.2 Breder perspectief 

Vooral vanuit het feministisch perspectief op sekseverschillen werd geconcludeerd dat er een nieuw concept van autonomie nodig was. Een concept dat de (meer mannelijke) behoefte en het vermogen tot afscheiding en onafhankelijkheid, én de (meer vrouwelijke) behoefte en het vermogen tot intimiteit en het functioneren in intieme relaties integreert. Zo ontstond een opvatting van autonomie, die per definitie ook zelfregulatie in sociaal functioneren omvat. Inmiddels is deze bredere opvatting van autonomie al aardig ingeburgerd.



Een van de wetenschappers die deze bredere opvatting van autonomie op de kaart heeft gezet, is de Tilburgse hoogleraar Klinische Psychologie Marrie Bekker. Zij doet al jaren onderzoek naar autonomiegroepen in de GGZ en heeft een vragenlijst ontwikkeld waarin het sociale functioneren een van de onderdelen van autonomie vormt. Bekker: Een autonoom mens is ook gevoelig voor de behoeften van anderen. Een minder autonoom mens soms te gevoelig of te ongevoelig. (Bel, 2014).

In haar onderzoek naar de samenhang tussen autonomie en de work family balance stelt zij heel uitgesproken: Vrouwen én mannen die werk en privé niet kunnen combineren, hebben vaak een autonomieprobleem. (Bekker, Willemse & Goeij, 2010).



1.3 Persoonlijke autonomie

Persoonlijke autonomie kunnen we omschrijven als het individuele vermogen tot zelfsturing. Weten wie je bent, wat je wilt, nodig hebt en voelt, ook sociaal gezien, en dat dit in overeenstemming is met je gedrag. Ruimte voor jezelf kunnen vinden te midden van voor jou belangrijke anderen, zich voor hen kunnen afgrenzen maar tegelijkertijd een bevredigend contact met hen kunnen handhaven. Kortom, goed voor jezelf zorgen én rekening houden met de ander.



Voor Liesbeth Eurelings-Bontekoe, klinisch psycholoog en emeritus bijzonder hoogleraar Beroepsopleidingen tot psycholoog in de individuele gezondheidszorg aan de Universiteit Leiden, is die balans tussen voor jezelf zorgen en voor de ander essentieel voor autonomie. Je kunt wel zeggen, ik ben autonoom en ik ga gewoon mn gang, maar als daar geen enkele sociale component bij zit, is het een kille manier van je eigen zin doordrijven. Zelfsturend vermogen en het vermogen om samen te werken, is autonomie, zou je kunnen zeggen. Dat je én voor jezelf kunt zorgen én voor de ander. Het gaat altijd om die balans tussen jezelf en de ander. Dat is heel, heel belangrijk. (Bel, 2011).



1.4 Gevoeligheid voor anderen

Om telkens weer die balans te creëren tussen jezelf en anderen heb je niet alleen een bepaalde mate van zelfwaardering, (zelf)bewustzijn en sociale gevoeligheid nodig, maar ook bepaalde vaardigheden. Zoals voor jezelf opkomen, goed omgaan met lastige en nieuwe situaties en het afstemmen van je gedrag op je doelen. Dit laatste betekent dat het belangrijk is dat je niet te afhankelijk bent van de goedkeuring van anderen. Met andere woorden, dat je niet te gevoelig bent voor anderen en wat zij van je zouden kunnen denken en vinden.

1.4.1 M/V-verschillen 

Een opvallend gegeven in onderzoeksresultaten is het grote verschil tussen mannen en vrouwen in die gevoeligheid voor anderen. Vrouwen blijken daar consistent hoger op te scoren dan mannen (Bekker & Assen, 2006; 2008). En niet zomaar hoger, maar véél hoger.



Ook blijft het man-vrouwverschil in gevoeligheid voor anderen, anders dan veel andere sekseverschillen, overeind na controle van allerlei sociaal-maatschappelijke verschillen tussen de seksen. Zon verschil is bijvoorbeeld de zorg voor kinderen, iets wat vrouwen meer doen dan mannen, en wat mogelijk een grotere gevoeligheid voor anderen met zich meebrengt. Maar ook na controle van het verschillende aandeel in de verzorging van kinderen blijven vrouwen gevoeliger voor anderen dan mannen.



De grotere gevoeligheid voor anderen bij vrouwen kan ertoe geleid hebben dat vrouwen vaak minder psychische autonomie is toegeschreven. Dat is, zo blijkt, ten onrechte: inderdaad verschillen mannen en vrouwen in hun mate van gevoeligheid voor anderen, en qua type relationele gerichtheid (e.g., Taylor et al., 2000); maar ze zijn vrijwel even zelfbewust en in staat om nieuwe situaties te hanteren.



Al deze aspecten bepalen samen de mate van autonomie. Er lijkt dus een verschil in type autonomie tussen mannen en vrouwen, zonder dat we van meer of minder autonoom kunnen spreken.

1.4.2 Pleasen of niet 

Als een grote gevoeligheid voor anderen samengaat met een laag zelfbewustzijn, kan dit voor stress, loyaliteitsproblemen en schuldgevoel zorgen. Aan de andere kant stelt gevoeligheid voor anderen je ook in staat om te genieten van de relatie met collegas en familie en de steun van anderen, en kan daarmee juist weer voor een goede balans tussen werk en thuis zorgen.

Je kunt het gevoelig zijn voor anderen op twee manieren bekijken: het waarnemen en je er niet verantwoordelijk voor voelen, of het wel persoonlijk maken in de zin van ik moet ervoor zorgen dat die ander zich beter voelt. 



En dan zit er al snel ook een pleasefactor in. Het willen pleasen is een belangrijke veroorzaker van psychisch leed en spanningsklachten.

Dit geldt overigens pas op het moment dat je te veel gaat projecteren op anderen, denkt dat je alles moet oplossen, als je de verantwoordelijkheid voor het welbevinden van anderen te veel naar je toetrekt en je schuldig voelt als de ander niet tevreden is of dingen niet lopen zoals gedacht. Kortom, als je de hele tijd aan het invullen bent hoe anderen over je zouden kunnen denken en je gedrag daar op af gaat stemmen door te pleasen.



Als je geen last (meer) hebt van the disease to please voel je je veel vrijer om te leven zoals jij dat wilt. Met een gemiddelde gevoeligheid voor anderen, dus niet te veel of te weinig, ben je goed in staat om zowel goed voor jezelf als voor de ander te zorgen. Dat is waar persoonlijke autonomie op neerkomt.



De hedendaagse visie op autonomie houdt in dat je stevig staat, je eigen leven richting kunt geven en grenzen kunt stellen, en tegelijkertijd ook rekening houdt met de behoeften van anderen en daar een bevredigend contact mee kunt hebben. Het gaat tegenwoordig bij persoonlijke autonomie dus om een balans in jezelf én om een balans tussen jezelf en de ander. Een verstoring van deze balans  wat de oorzaak ook is  zorgt voor stress.
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Verstoring van de balans



Het liefst zou ik nu ingaan op mogelijkheden en oplossingen voor het creëren van balans. Toch kan dat niet zonder eerst uit te leggen hoe de balans wordt verstoord en waar dat toe leidt. Ja, je raadt het al: stress. Stress is een heel algemene term van deze tijd, die meestal in negatieve zin wordt gebruikt. Stress staat dan voor alles wat je belast: je kunt lichamelijk ziek worden, zorgen hebben over je werk, je relaties, geld, je kunt overvraagd worden en uitgeput raken.



Wat de oorzaak ook is, stress ontstaat als je het gevoel hebt dat je geen keuzemogelijkheid hebt. Maar stress staat ook voor de evolutionaire lichamelijke reactie die zich voordoet als je je fysiek of psychisch bedreigd voelt. De gevolgen van stress zijn omvangrijk, zeker als die stress te lang duurt en niet gecompenseerd wordt. Maar wat verstoort nou om te beginnen onze balans?



2.1 Draaglast en draagkracht 

In de wetenschappelijke literatuur verwijst het begrip stress vooral naar een verstoorde relatie tussen de druk of belasting vanuit de (werk)omgeving en de vaardigheden en vermogens van de persoon in kwestie om hiermee om te gaan.

Stress heeft dus vooral betrekking op een situatie waarin de belasting of draaglast niet meer de juiste verhouding heeft ten opzichte van je belastbaarheid. 



Wanneer stress optreedt hangt dus niet alleen af van de situationele belasting (de ernst, duur of zwaarte ervan), maar ook van je belastbaarheid (je lichamelijke en mentale veerkracht), ofwel draagkracht. Hoe stabieler en steviger je bent, hoe minder snel er sprake is van een overbelasting.



Een zeker spanningsniveau  en dat niveau verschilt van persoon tot persoon  heb je dus nodig om een goede prestatie te kunnen leveren. Het stressniveau waarop je goede resultaten bereikt, is niet voor iedereen gelijk. Sommige mensen hebben veel uitdagingen en complexe problemen nodig om maximaal te presteren.



Verder spelen ook de situatie en de tijd een rol. Het ene moment kun je immers meer stress verdragen dan het andere. Bij een tekort aan spanning (onderbelasting), zoals bij een tekort aan werk of variatie van werk, gaan sommige mensen zich bijvoorbeeld vervelen of hebben ze moeite hun concentratie te behouden. Om prettig te kunnen werken moet er een balans zijn tussen belasting en belastbaarheid, ofwel tussen draaglast en draagkracht.



2.2 Het is maar hoe je het bekijkt

Het effect van stress op je gezondheid is sterk afhankelijk van hoe je tegen situaties aankijkt. Het hangt er ook van af hoe goed je je aan voortdurende verandering kunt aanpassen, terwijl je je innerlijke evenwicht en gevoel van samenhang in stand houdt.



Natuurlijk, zo min mogelijk spanning is gezond. Maar het is in het turbotijdperk waarin we leven niet erg realistisch. Spanningen en stress horen nu eenmaal bij het leven. Het gaat er vooral om hoe je ermee omgaat. De betekenis die je aan gebeurtenissen toekent, hoe je over het leven en jezelf denkt en vooral hoe bewust je kunt reageren, bepalen de manier waarop je met stress omgaat.



2.2.1 Altijd maar doorgaan 

Als je op een bepaald moment door bijvoorbeeld overwerk overbelast bent en je jezelf geen rust gunt, moet je extra inspanning leveren die je lichamelijk duur komt te staan. Je hebt voor die inspanning namelijk extra adrenaline nodig, waardoor de oorspronkelijke verhouding tussen benodigde rust en volledig herstel wijzigt; je hebt dus meer rusttijd nodig dan normaal.



Er zit geen plezier in niks te doen hebben; 

het plezier zit in veel te doen hebben en kiezen 

het niet te doen  Andrew Jackson



Onderzoek heeft aangetoond dat overwerk tot gevolg heeft dat de extra adrenaline nog dagenlang in je bloed zit! Wanneer je de vermoeidheid laat oplopen, schakel je steeds sneller over op het stressmechanisme. Vanaf een bepaald moment gaat je vermoeidheid niet meer vanzelf over, omdat je herstelmechanisme niet meer functioneert door de te hoge hoeveelheid adrenaline in je bloed. Het lijkt of je totale neurohormonale stelsel zich op een andere uitgangswaarde heeft ingesteld.

Het gevaarlijke en uitputtende hiervan is dat je lichaam het nieuwe verhoogde niveau dan als standaard beschouwt, waardoor je je voortdurend rusteloos voelt. Dit zie je heel goed bij mensen die altijd actief zijn. Als ze dan een keer op de bank zitten, hebben ze moeite om te blijven zitten en niet weer gelijk op te staan om iets te gaan doen. Het zitten voelt ongemakkelijk, je moet actie ondernemen om je goed te voelen. Zo ontstaat een patroon van altijd maar doorgaan.

2.2.2 Stapeleffect 

Naarmate stress langer duurt of intenser is, heb je meer tijd nodig om hiervan te herstellen en wordt de kans op negatieve gevolgen groter.

Kenmerkend voor het fenomeen stress is dat hoe meer stress er is, hoe minder je in staat bent je te ontspannen. Als de stresssituaties zich maar blijven opstapelen, ontbreken uiteindelijk de momenten of periodes die je nodig hebt om te herstellen. En wanneer herstel uitblijft, kan dat ten koste gaan van je productiviteit, motivatie en je lichamelijke en psychische weerbaarheid. En als de weerbaarheid sterk vermindert, kun je ziek worden, overspannen raken en uiteindelijk zelfs arbeidsongeschikt worden.

Lange perioden van stress zijn dan ook de primaire oorzaak van uitputting en allerlei ziekten. Biochemicus Walther Faché stelt zelfs dat 98% van alle ziekten veroorzaakt worden door chronische stress (Faché & Thys, 2009).



Sommige eigenschappen beschermen je tegen chronische stress:


	Optimisme

	Zelfvertrouwen

	Het gevoel controle te hebben over de dingen die je doet





Er zijn echter ook eigenschappen die je kwetsbaar maken voor chronische stress:


	Perfectionisme

	Geen nee kunnen zeggen

	Je eigen grenzen niet herkennen

	Angst voor afwijzing of kritiek

	Te groot verantwoordelijkheidsgevoel





2.3 De fysiologie van stress

Hoe essentieel het is om goed met stress om te gaan en hoe schadelijk chronische stress is, begrijp je als je weet hoe de fysiologie van stress werkt.

2.3.1 Hormonen 

Normaal gesproken zorgt het gehalte aan DHEA  een hormoon dat zowel bij vrouwen als bij mannen in de bijnieren wordt geproduceerd  ervoor dat je stressreacties niet uit de hand lopen. De balans tussen DHEA enerzijds en de stresshormonen, zoals cortisol en adrenaline, anderzijds is van groot belang. 



Bij blootstelling aan langdurige stress raken je bijnieren uitgeput en daalt de productie van je DHEA. Een verlaagd DHEA-gehalte wordt wel gezien als risicofactor voor het optreden van geheugenstoornissen en degeneratieve aandoeningen, zoals hart- en vaatziekten, suikerziekte en kanker. Naarmate je ouder wordt, neemt je bijnierfunctie af en daarmee ook de productie van je DHEA. Daardoor hebben mensen als ze ouder worden vaak sneller last van stress.

2.3.2 Langdurige effecten

De effecten van chronische stress kunnen zelfs na tien tot vijftien jaar pas worden opgemerkt. Wanneer je systeem te lang op volle toeren draait, bijvoorbeeld bij structurele overbelasting, kan dit leiden tot een blijvend verhoogd cortisolniveau en kan er schade ontstaan aan je hippocampus, een hersenstructuur in het limbische brein. De hippocampus vormt een cruciaal onderdeel van je regelsysteem voor de cortisolproductie en speelt een rol bij de werking van je geheugen en bij stresssituaties. Een langdurig hoog cortisolniveau maakt je hippocampus minder gevoelig, waardoor de cortisolproductie nog meer kan toenemen en de schade nog groter wordt.



De nadelige gevolgen van te veel cortisol zijn: vermindering van je functiegeheugen en concentratie, verandering van je afweersysteem, negatieve invloed op je stemming en slaap en, ten slotte, chronische vermoeidheid. Ook een burn-out kent deze symptomen. De mensen die bij mij met een burn-out in de praktijk komen, hebben daar stuk voor stuk last van. En het duurt heel lang voordat deze symptomen verdwenen zijn. Sommige mensen die van een burn-out zijn hersteld, zeggen zelfs dat ze nooit meer hun oude niveau halen.

2.3.3 In één oogopslag

De gevolgen van chronische stress zijn aanzienlijk. Samengevat kun je langdurige stress herkennen aan onder andere de volgende signalen, zie Figuur 1.



Iedereen herkent deze signalen wel, uit eigen ervaring of door wat anderen erover vertellen. Als de signalen van korte duur zijn, is er niets aan de hand. Het herstelvermogen van ons lichaam is groot en we kunnen heel wat hebben. Maar als de signalen lang duren of als er sprake is van veel symptomen tegelijkertijd, wordt het iets anders. Helaas geldt dat voor steeds meer mensen.



De verspreiding van met stress samenhangende klachten in onze samenleving is dan ook alarmerend. Steeds meer mensen nemen allerlei stoffen tot zich om hun psychologische toestand te beheersen. Alcohol, koffie, thee, chocola, tabak, snacks, drugs en psychofarmaca worden bijvoorbeeld gebruikt om het plezier te verhogen, met spanningen om te kunnen gaan, angst of depressieve gevoelens te verminderen en het niveau van lichamelijke opwinding te reguleren.
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Zelfkennis en zelfbewustzijn



Op een evenwichtige manier omgaan met alle situaties die je tegenkomt en druk die je ervaart, begint bij zelfkennis en zelfbewustzijn. Zelfkennis en zelfbewustzijn zijn een belangrijke voorwaarde om talenten goed te kunnen benutten, makkelijker grenzen te stellen en keuzes te maken. Als je je talenten gebruikt en in overeenstemming handelt met wie je echt bent, voel je je vitaler en gelukkiger en ben je beter opgewassen tegen het leven. Steeds meer mensen realiseren zich dit. De toename in de behoefte aan zelfkennis en ontwikkeling is dan ook goed af te meten aan de hoeveelheid artikelen en boeken over tal van psychologische onderwerpen.



3.1 Zelfkennis 

Zelfkennis is niet iets dat even komt aanwaaien, maar is wel voor iedereen te realiseren. Weten wie je bent en wat wel en niet bij je past, kun je op allerlei manieren bepalen.




	Tests zijn daarbij een handig hulpmiddel. Dat is ook de reden dat ik bij intakes altijd gebruikmaak van een aantal tests, waarvan de belangrijkste twee in dit boekje aan bod komen.

	Een ander bijzonder efficiënt hulpmiddel om te bepalen wat bij je past, is de energieboekhouding. Door bij te houden wat de belangrijkste energiegevers en -vreters op een dag zijn, krijg je inzichtelijk welke zaken het meest bijdragen aan een gevoel van geluk en een gevoel van uitputting. Je krijgt zo een zeer genuanceerd beeld van de dingen die je beter kunt laten (of minimaliseren), en belangrijker: van de dingen die je hart met blijdschap vervullen. Het bijhouden hiervan is voor mij een vast onderdeel in mijn begeleiding van mensen geworden.

	Natuurlijk verkrijg je ook veel zelfkennis in relaties met anderen. Die ander biedt je een spiegel waarin jij jezelf ziet. Maar hoe vaak anderen je ook een spiegel voorhouden, als je daar niet bij stilstaat en over nadenkt, schiet je geen meter op. Daar heb je zelfreflectie voor nodig. Dat betekent dat je nadenkt over wat je gezegd en gedaan hebt, hoe je ergens in staat, en waarom dingen op een bepaalde manier lopen. Zelfreflectie zorgt ervoor dat je leert van je ervaringen en dat je jezelf in relatie tot anderen steeds beter gaat begrijpen.

	Wat je vooral ook nodig hebt, is aandacht voor het moment zelf. Door stil te staan in het nu word je je bewust van je lichaam, maar ook van je gedachten en gevoelens, en hoe dit alles met elkaar in verband staat. Je leert jezelf pas echt kennen als je jezelf bewust waarneemt.





3.2 Bewust zijn

Met bewust zijn bedoel ik het vermogen om je zintuigen écht te gebruiken: te zien, te horen, te voelen, te proeven en te ruiken. Het gaat om zuiver zintuiglijke indrukken, vanuit de verwondering en zonder oordeel; het ondergaan van de zintuiglijke ervaringen en de lichamelijke reacties daarop. In plaats van bewust te zijn, leren wij onze energie te besteden aan het benoemen van dingen en het beoordelen van onze eigen en andermans prestaties. Vanaf het naar school gaan (en misschien daarvoor in de thuissituatie ook al) gaat alle aandacht uit naar wat je niet kan, wat je minder sterke punten zijn, in plaats van naar waar je wél goed in bent, wat je krachten zijn. Dit werkt voor velen een angst voor falen in de hand, wat blokkerend werkt voor het eigen leerproces.



Door falen te zien als de pedalen die je naar momenten van groei leiden, in plaats van als iets wat beschamend of onacceptabel is, leer je jezelf kennen (wat wil ik nu echt, waar ben ik goed in en wat stemt me gelukkig) en sta je je eigen groei en bloei niet langer in de weg. Dus, door bewust te zijn, vergroot je je eigen bewustzijn.

3.2.1 Luie fauteuilhouding 

Stel je voor dat je een lezing bijwoont. Het kan gebeuren dat je, terwijl iemand aan het praten is, een interne monoloog houdt: Hm. Het tempo is veel te hoog en ze weidt te veel uit. Ze had zich beter niet in dat jurkje kunnen persen, daar moet je echt slank voor zijn! Ik vraag me af hoe lang het nog zal duren. We zijn al over de tijd heen en straks kom ik in een file terecht. En ik moet ook nog boodschappen doen. Zodra jij je van jouw interne dialoog bewust wordt, stop je ermee. Dan onderga je gewoon wat gezegd wordt.

Als je je niet bewust bent van je interne dialogen, zit je in de stand van de automatische piloot. Door er erg op gericht te zijn om ergens te komen, zit je in de doe-modus. Je werkt ergens naartoe. Daarom vergelijk je steeds waar je bent met waar je heen wilt. Dat is ook goed. Wat en wie zou je zijn zonder een doel in je leven? Maar het kan ook doorslaan.



Veel mensen kunnen door hun gerichtheid op de toekomst niet meer stilstaan bij en genieten van het huidige moment. Ze verkeren voor hun gevoel in een voortdurende toestand van er nog niet zijn. En als ze dan hun doel bereikt hebben, bedenken ze weer een nieuw doel. Als je niet oppast, weet je op een gegeven moment helemaal niet meer hoe je je kunt ontspannen. Een hardwerkende consultant verwoordde het zo: Ik wil leren niet onrustig te zijn als ik rustig ben.



Dit rustig zijn is een toestand van gewoon zijn, zonder iets te willen bereiken, zonder eisen te stellen aan de werkelijkheid. Gewoon aanwezig zijn en al je zintuigen gebruiken. Een dit is wat er nu is houding. Het ontwikkelen van dit bewust zijn is helemaal niet zo ingewikkeld als het lijkt. Veel mensen gaan naar een mindfulnesstraining om zich dit eigen te maken. Het blijkt alleen voor velen vrij lastig te zijn om drie kwartier per dag mediteren vol te blijven houden.



Omdat moeten  zeker als je je niet aan je opdracht houdt  spanning oplevert, stel ik voor dit niet te strak te nemen. Het gaat niet om je huiswerk doen, het gaat erom dat je je gedurende een dag regelmatig bewust bent van wat er op dat moment gebeurt. Dat je in het NU bent. Dat je al je zintuigen gebruikt en probeert met mildheid, beschouwing en een zachte blik te kijken.



Met deze houding zie je bovendien beter welke bril je op hebt: hoe je naar jezelf en anderen kijkt. Door meer bewust te zijn, ben je in staat om niet meer op de automatische piloot te leven. Ik noem dit de luie fauteuilhouding. Lekker achterover in een ontspannen houding.

3.2.2 Energiegevers en vreters 

Met die luie fauteuilhouding merk je ook veel beter hoe het met je energie gesteld is. Dat je maar een bepaalde tijd geconcentreerd kunt werken en het je daarna steeds meer moeite kost om bij de les te blijven, bijvoorbeeld. Daarnaast ervaar je ook beter het effect van je bioritme, welke momenten van de dag geschikt zijn voor routineklussen en welke momenten juist voor geestelijk uitdagende activiteiten.



Het meest van invloed op je balans en energieniveau zijn de activiteiten die je onderneemt. En dat is heel persoonsgebonden. Sommige mensen krijgen veel energie van projecten opstarten en bijeenkomsten organiseren, terwijl anderen juist energie krijgen van het schrijven van beleidsplannen of het maken van berekeningen. Als je goed op jezelf let en jezelf observeert, weet je meestal heel goed wat de energiegevers en-vreters zijn. Zo niet, dan kun je een paar weken lang een energieboekhouding bijhouden. Hoe dat werkt?

Aan het eind van de dag schrijf je alle activiteiten van die dag op en daar zet je een plus of min bij. Zowel voor werk als privé. Zo krijg je heel veel inzicht in de activiteiten en taken die je blij maken en energie geven, en het tegenovergestelde. Alles is een activiteit, dus ook rustig lezen op de bank, naar een televisieprogramma kijken, bellen en de was doen.



3.3 Aandacht

Zonder stil te staan bij wat je denkt en voelt, en te weten hoe je in elkaar steekt, kun je helemaal niet op een bewuste en evenwichtige manier met situaties en andere mensen omgaan. Laat staan dat je een keuze hebt hoé te reageren. Deze aandacht voor wat er NU is, helpt ook om dingen meer te accepteren zoals ze zijn en meer te genieten. Je wordt minder geregeerd door je emoties en stress als je meer in het nu kunt zijn, waardoor je veerkrachtiger en vitaler bent. En dat is essentieel in ons hectische bestaan.



Aandacht is het grootste geschenk dat je jezelf 

en de ander kunt geven  Saskia de Bel



Door regelmatig met aandacht stil te staan bij emoties en ervaringen ben je bovendien veel beter in staat om ervan te leren en te besluiten hoe je op een betere manier zou kunnen handelen of keuzes zou kunnen maken.
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GOUDEN TRITS

Handelen



Nu je goed op de hoogte bent van de uitgangspunten van evenwichtskunst, is het tijd om je te laten zien hoe je aan de slag kunt gaan met het creëren van meer balans in je werk en privéleven. En daarmee zijn we eindelijk aangekomen bij wat ik de drie principes van evenwichtskunst noem: handelen, anders kijken en genieten. Ofwel de Gouden Trits, waarbij je jezelf de volgende vragen kunt stellen:




	Handelen
Kan ik door handelen iets oplossen? Als dit tijdelijk onvoldoende lukt of al uitvoerig is toegepast, kun je:

	Met andere ogen kijken
Kan ik er anders tegenaan kijken waardoor ik minder spanning ervaar? Ofwel: kan ik de waas van eerder gevormde opvattingen van mijn metaforische bril poetsen? Kan ik bij de situatie blijven, zonder mij ermee te identificeren? En als ook dit even niet meer lukt of al uitvoerig is toegepast:

	Genieten
Kan ik afleiding en ontspanning vinden waardoor ik deze lastige ervaring of situatie kan doorkomen en/of ervan kan herstellen?





Om lichter te leven en werken kun je in allerlei situaties die je spanning opleveren jezelf de vraag stellen wat je door te handelen kunt oplossen. Welke actie kun je ondernemen om minder druk of spanning te ervaren? Dit kun je bijvoorbeeld doen door ruimte te nemen voor jezelf, je te uiten over de situatie, om hulp te vragen, naar afleiding te zoeken, maar ook door bepaalde keuzes te maken om situaties structureel te veranderen (een andere baan zoeken, een opleiding starten, een relatie beëindigen enzovoort).



If you always do what youve always done, youll always get what youve always gotten  Tony Robbins



4.1 Ruimte voor jezelf nemen 

Ruimte voor jezelf nemen betekent dat je in staat bent om vrijheid voor jezelf te creëren. Vrijheid krijg je door grenzen te stellen (nee te zeggen), de tijd te nemen voor dingen, problemen aan te pakken die je persoonlijke vrijheid beperken en uit te komen voor wat voor jou belangrijk is. Hoe autonomer je bent, hoe beter dit gaat.

4.1.1 Assertief 

Als je in staat bent om op een duidelijke en respectvolle manier te zeggen wat je denkt of voelt, ofwel als je assertief bent, is het veel makkelijker die ruimte te creëren. Door deze duidelijkheid weten anderen veel beter waar ze aan toe zijn en kunnen ze beter rekening met je houden. Assertiviteit zorgt voor gelijkwaardiger relaties, zowel thuis als op het werk.



Vaak denken mensen dat assertiviteit vooral uit nee zeggen bestaat, maar het is veel meer dan dat. Het is ook meer dan alleen het toepassen van een aantal sociale vaardigheden. Je kunt zeggen dat assertiviteit gaat over een buitenkant die gaat over gevoelens en gedachten onder woorden brengen, en een binnenkant die gaat over de mate waarin wij ons wat aantrekken van wat anderen van ons vinden.

4.1.2 Afhankelijk 

Het komt regelmatig voor dat wij eigenlijk heel goed in staat zijn om onze gedachten en gevoelens onder woorden te brengen, maar dat wij dit niet doen uit angst voor wat anderen daarvan zullen vinden. De onvrede die wij met ons eigen leven hebben, is vaak voor een deel te wijten aan onze behoefte aan goedkeuring: de behoefte te voldoen aan de verwachtingen die anderen van ons hebben. Of waarvan we dénken dat ze die hebben.



Voordat we in de gaten hebben waarmee we bezig zijn, passen we ons aan en gaan we voorbij aan wat we zelf werkelijk willen. Natuurlijk is een beetje aanpassing noodzakelijk om maatschappelijk goed te kunnen functioneren, maar als wij ons zonder voorbehoud aanpassen en gehoorzamen, stellen we ons te afhankelijk op  en zijn we dus niet autonoom.

4.1.3 Voor jezelf opkomen 

Als je overdreven rekening houdt met een ander, je niet wilt zeuren of het ongepast vindt om voor jezelf op te komen, heb je ook vaak moeite met het stellen van grenzen. Dat is een obstakel voor assertief gedrag. Er zijn drie manieren waarop je voor jezelf kunt opkomen:




	Assertief, onderhandelend en gelijkwaardig: rekening houden met je jezelf én met de ander, respectvol.

	Subassertief, passief, onderdanig en teruggetrokken: géén rekening houden met jezelf.

	Agressief, bezig en aanvallend: géén rekening houden met de ander.





De assertieve manier is het meest uitgebalanceerd en gezond, omdat het je weerbaarder maakt en goed is voor je zelfvertrouwen.



4.2 Vaardigheden toepassen

Om alle vaardigheden te meten die nodig zijn om assertief op te treden, gebruik ik tijdens de intakefase meestal de Schaal voor Persoonlijke Autonomie (S.P.A.), die de volgende zes onderdelen bevat: 




	Het beëindigen van onaangename situaties.

	Angst voor afwijzing, conflicten en verlies van waardering, ofwel behoefte om aardig gevonden te worden.

	Nee zeggen.

	Het uiten van negatieve emoties.

	Streven naar en accepteren van positieve reacties (complimenten en hulp accepteren bijvoorbeeld).

	Informatie vragen, tegenspreken en discussiëren.





Hoe evenwichtiger je op de onderdelen scoort, hoe adequater je in allerlei situaties handelt. Veel mensen scoren echter op een van de twee uiteinden van de schaal: scoren ze laag, dan geven ze te gemakkelijk toe en houden hun mond (subassertief). Scoren ze hoog, dan hebben ze juist de neiging te direct en bot te zijn en geen rekening te houden met de ander (agressief). De eersten laten over zich heen lopen, en de laatsten kunnen een last voor de omgeving zijn.

4.2.1 Belemmerende factoren

Bij mensen die te weinig voor zichzelf opkomen blijkt vooral de angst voor aversieve, afkeurende reacties vaak een belangrijke belemmerende factor te zijn. Wie bang is om uitgelachen te worden of niet aardig gevonden te worden, houdt zich meestal in extreme mate bezig met wat anderen kunnen voelen of denken. Dat kost heel veel energie en zorgt voor veel piekergedrag. Als deze angst erg groot is, wordt dit ook wel sociale angst genoemd. Dit kan in het werk tot perfectionisme of extreem aanpasgedrag leiden, wat vervolgens weer tot overbelasting kan leiden.



Als je te afhankelijk bent van de goedkeuring van anderen, is het moeilijk om je persoonlijke grenzen aan te geven en keuzes te maken. Daarom is het van belang dat je leert jezelf het vertrouwen te geven dat je bij anderen haalt. Een positief zelfbeeld kan alleen uit jezelf komen. Of zoals Oprah Winfrey het verwoordde in een interview met Brené Brown (2015) na een jarenlange strijd met haar eigen negatieve zelfbeeld: Vroeg of laat moet je voor jezelf beslissen dat je, met al je beperkingen, als mens goed genoeg bent. Dat je jezelf mag verdedigen en beschermen én voor jezelf mag opkomen. Die beslissing kun je alleen zélf nemen. Vervolgens moet je er in kleine stapjes naar gaan leven. Als je geleerd hebt dat je van binnen goed bent, maakt het echt niet meer uit wat anderen denken.



De andere groep van uitersten  de agressieven  zijn vaak weer te weinig bezig met zelfreflectie en wat er werkelijk speelt in een situatie. Daardoor hebben ze vaak niet door dat er een probleem is waar zij zelf mee te maken hebben en waar ze wat aan kunnen doen. Omdat deze groep mensen vaak externaliseren zijn ze minder geneigd om hulp te zoeken. Deze mensen worden vaak gestuurd voor coaching, om hun interpersoonlijke sensitiviteit te verbeteren.



4.3 Niet klagen, maar wensen

Een veelvoorkomende neiging bij subassertieve mensen is dat zij zich beklagen over anderen: Hij is altijd zo overheersend, daar krijg ik geen speld tussen. Of: Zij dumpt altijd de rotklussen bij mij. Of: Het is steeds hetzelfde liedje, ze laten mij altijd maar iedereen thuisbrengen met de auto. Deze mensen geef ik altijd het volgende motto mee: niet klagen maar wensen!



Naar klagende mensen wordt namelijk nooit geluisterd, dus met klagen schiet je niks op. En natuurlijk profiteren andere mensen vaak van subassertieve mensen, zeker op de korte termijn. Totdat deze meegaande, aardige mensen uiteindelijk ontploffen, er de vreselijkste dingen uitflappen als gebruikt worden en altijd de voetveeg zijn of wrokkig situaties (en daarmee mensen) uit de weg gaan. Of totdat ze bezwijken onder de optelsom van hun aangepaste gedrag en alleen nog maar geïrriteerd kunnen zijn. Ze hebben zich altijd verantwoordelijk voor alles en iedereen gevoeld, behalve voor zichzelf.



Wanneer je te veel je mond houdt en rekening houdt met anderen, kom je vaak in situaties terecht die je niet prettig vindt of die niet goed voor je zijn. Een vicieuze cirkel die negatief werkt op je zelfbeeld. Wil je die cirkel doorbreken dan kun je het beste beginnen met op te komen voor jezelf en je grenzen te stellen, ook als je dat beangstigend vindt. Als je gaat wachten totdat je je zekerder voelt, kun je wachten tot je een ons weegt.

Om het opkomen voor jezelf makkelijker te maken, gebruik ik altijd de volgende drie praktische vuistregels:




	Wees persoonlijk (zeg het in de ik-vorm).

	Maak het specifiek (een bepaald gevoel, idee, wens).

	Houd het actueel (wat er op dat moment is, in plaats van nooit, altijd).





Jezelf uiten wordt steeds makkelijker als je het in de situatie zelf doet. Hoe actueler, hoe beter. Als je deze regels toepast, ben je veel duidelijker naar anderen. Dat bespaart een hoop gedoe en energie.



4.4 Gulden middenweg

Ook het goed omgaan met lastige situaties is belangrijk voor het vermogen om je leven zelf vorm te geven en de evenwichtskunst te beoefenen.

De reacties van mensen op lastige gebeurtenissen zijn heel divers en lopen uiteen van uit balans raken (negatief) via herstellen en op de oude voet doorgaan (neutraal) tot er sterker uitkomen (positief). Het laatste heeft betrekking op hernieuwd vertrouwen in de toekomst, verbeterde sociale relaties, meer compassie voor anderen die lijden en een grotere tevredenheid met het leven.

4.4.1 Coping 

Stresshantering, ofwel coping, staat voor de manieren waarop iemand in het algemeen geneigd is om te gaan met problemen, lastige situaties en veranderingen. Coping wordt gezien als een stabiele en consistente voorkeur van iemand voor bepaalde manieren van probleemoplossing. Die manieren, ofwel strategieën, zijn een resultaat van persoonlijkheid en wat je al dan niet hebt geleerd en ontwikkeld. Een evenwichtige coping zorgt ervoor dat je je goed staande weet te houden in het leven. Bij gezonde coping gaat het om gedrag waar iemand voor kiest, dus vanuit het bewustzijn. Er zijn zeven copingmechanismen:




	Actief aanpakken: het probleem analyseren en doelgericht te werk gaan om het probleem op te lossen.

	Verzachtende reactie: afleiding zoeken, je proberen prettiger te voelen door te roken, drinken, sporten, naar muziek te luisteren.

	Vermijden: de situatie uit de weg gaan, de zaak op zijn beloop laten, afwachten.

	Sociale steun zoeken: het zoeken van troost en begrip bij anderen. 

	Passief reactiepatroon: je volledig in beslag laten nemen door het probleem, je piekerend in jezelf terugtrekken, tot niets meer komen.

	Expressie van negatieve emoties: het laten blijken van je ergernis of kwaadheid.

	Geruststellende gedachten: tegen jezelf zeggen het komt wel goed, na regen komt zonneschijn, anderen hebben het moeilijker dan ik.





Je bent het meest effectief als je alle zeven manieren om met stress om te gaan in gemiddelde mate toepast, dus geen enkele strategie heel veel, of heel weinig. Daarom noem ik dit de gulden middenweg. Zo ben en blijf je het best in balans. Dan weer eens mopperen of schelden, dan weer jezelf geruststellend toespreken, en weer een andere keer hard meezingen met de muziek op de radio.

4.4.2 Doorschieten 

Ook actief zijn is belangrijk: doelgericht je probleem bespreken of aanpakken. Maar als je dat meer dan gemiddeld doet, schiet het zijn doel voorbij. Als je een sterke neiging tot dit probleemoplossend gedrag hebt, trek je te veel verantwoordelijkheden naar je toe en beneem je anderen het initiatief. Hierdoor ben je altijd druk bezig. Dan loop je juist kans overspannen te raken. En als je te veel en te vaak geneigd bent passief te reageren, heb je juist meer kans op een depressie.



Ook schiet het zijn doel voorbij als mensen die niet stevig op eigen benen staan en veel goedkeuring van anderen nodig hebben, uitgesproken veel steun bij anderen zoeken. Anderzijds zijn er mensen die juist vinden dat ze problemen alleen op moeten lossen of om allerlei redenen een enorme drempel hebben om steun en hulp aan anderen te vragen. Terwijl het krijgen van sociale steun, zowel thuis als op het werk, juist heel belangrijk is om in balans te blijven.



Wanneer mensen zich eenzaam voelen en geen sociale steun en contacten hebben, hebben ze drie maal meer kans te overlijden aan een hartziekte of andere oorzaken, zo blijkt uit een onderzoek dat in San Francisco en Oost-Finland is uitgevoerd. Dit onderzoek, waarbij zon twintigduizend mensen zijn onderzocht, toont aan dat sociale bindingen belangrijker zijn voor welbevinden en ziekte dan gangbare risicofactoren als een hoog cholesterolgehalte, hoge bloeddruk, roken en hartziekte in de familie (McTaggert, 2009).



Een leven alleen of een gevoel van isolement staat gelijk aan het roken van vijftien sigaretten per dag of een verslaving aan alcohol, en is twee maal zo schadelijk als ernstig overgewicht. Dit blijkt uit een analyse van 148 studies, die over een periode van zeven jaar het verband bekijkt tussen de frequentie van menselijk contact en de algehele gezondheidstoestand. Andersom blijken sociale bindingen en contacten met vrienden, familie, buren en de omringende gemeenschap beschermend te zijn en de overlevingskans met vijftig procent te verhogen (McTaggert, 2010).

4.4.3 Grenzen leren accepteren

Een hele andere manier van doorschieten is het hebben van te hoge verwachtingen en geen grenzen accepteren. Het is belangrijk in te zien en te erkennen dat persoonlijke mogelijkheden begrensd zijn, en dat de omgeving ook grenzen biedt. Voor je persoonlijke ontwikkeling en je relaties is het zelfs essentieel om grenzen te accepteren. Dit houdt in dat je leert accepteren dat dingen niet haalbaar zijn, dat dingen zijn zoals ze zijn, dat dingen goed genoeg zijn. Dat wat er is, mag tellen.



Het gaat er dus om dat je tolereert dat er grenzen zijn. Dat je moet afwachten. Dat jij wel wat kan willen, maar dat anderen dat niet willen opbrengen. Of dat het niet goed voor anderen is. Het gaat steeds om de balans tussen jezelf en de ander. Dat je voor iets moet werken. Dat iets er niet ineens is, omdat je dat wilt. Als je dat kunt, kun je met grenzen omgaan.



Liesbeth Eurelings-Bontekoe: Dat is niet iets waar je mee geboren wordt, om grenzen en beperkingen te verdragen. Je moet léren dat er grenzen zijn. En dat moet je leren in een veilige warme omgeving. Dan hoef je ook niet zo woedend en eisend te worden als er grenzen worden gesteld. Dan kun je daarin berusten. (Bel, 2011).



Over bepaalde dingen heb je controle en over andere dingen niet. Sommige dingen moet je zelf doen, en sommige dingen kun je niet doen. Bij het onderscheid maken tussen wat je wel en niet kan controleren, is het van belang dat je op een gegeven moment kunt accepteren dat sommige dingen niet te controleren zijn; niet te kopen, niet te betalen. Dat heeft ook te maken met hoe je naar situaties kijkt en hoe je daar betekenis aan geeft.
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GOUDEN TRITS

Met andere ogen kijken



Je manier van kijken wordt bepaald door de optelsom van je persoonlijkheid en ervaringen. Je realiseert je meestal niet hoe gekleurd je eigenlijk kijkt. Toch is het belangrijk je hier wél van bewust te zijn. Alleen dan kun je bepaalde patronen bij jezelf aanpakken. Waarom zou je dat doen? Omdat de manier waarop je naar een situatie kijkt, je gevoelens bepaalt.



Als je bijvoorbeeld de neiging hebt het slechte humeur van een ander steevast op jezelf te betrekken, geeft je dat spanning. Natuurlijk, iedereen is in staat de stemming van een ander te verpesten, maar vaak heeft de stemming van een ander helemaal niets met jou te maken. Het te veel op jezelf betrekken is een goed voorbeeld van een gekleurde bril. Zo zijn er nog veel andere voorbeelden te geven. Het aanpakken van dit soort beperkende patronen begint bij het bewust worden van je eigen gedachten.



5.1 Automatische gedachten

De hele dag door razen gedachten door ons hoofd. We zijn voortdurend bezig de wereld voor onszelf te beschrijven en elke gebeurtenis of ervaring te benoemen. Werktuigelijk interpreteer je wat je ziet, hoort, aanraakt of voelt. Je beoordeelt gebeurtenissen als goed of slecht, prettig of pijnlijk, veilig of gevaarlijk. Dit proces kleurt al je ervaringen en geeft ze speciale betekenis.



Deze gedachten zijn er voortdurend en worden zelden opgemerkt, maar zijn krachtig genoeg om intense emoties op te roepen. Aaron Beck, de grondlegger van de cognitieve therapie, spreekt van automatische gedachten. Dat is ook precies zoals we gedachten ervaren; alsof ze vanzelf bij ons opkomen, zonder enige vorm van reflectie of redenering. Bovendien ervaren we ze als logisch en waar (Beck, 1976).



Gedachten leiden tot gevoelens en tot bepaald gedrag. Dat is de kern van de cognitieve gedragstherapie, een vorm van psychotherapie waarbij de samenhang tussen gebeurtenis, gedachten, gevoelens en gedrag centraal staat. In de cognitieve therapie onderzoeken therapeut en cliënt samen of een bepaalde negatieve denkwijze wel functioneel en reëel is.



Alle cognitieve technieken die in de tweede helft van de twintigste eeuw zijn ontwikkeld en geperfectioneerd, vloeien voort uit dit ene, simpele idee: dat gedachten tot gevoelens leiden en dat veel van de emoties die je ervaart, worden voorafgegaan en veroorzaakt door een gedachte, hoe beknopt, vluchtig of onopgemerkt ook.

5.1.1 ABC-systeem van emoties

Gebeurtenissen hebben op zichzelf geen emotionele lading  het is jouw interpretatie ervan die emoties oproept. Dat wordt vaak voorgesteld als het ABC-systeem van emoties: A. Gebeurtenis > B. Gedachten > C. Gevoel. Dit ABC-systeem bepaalt vervolgens je gedrag.



Voorbeeld

Gebeurtenis: Je stapt in je auto, draait het sleuteltje om, maar er gebeurt niets.

Gedachte: O nee, de accu is leeg. Vreselijk, ik kan niet weg, ik kom te laat.

Gevoel: Een emotie die past bij je gedachten. In dit geval maak je je zorgen omdat je te laat zult komen.



Een niet-realistisch voorbeeld

Gebeurtenis: Je bent aan het whatsappen met een vriend en stelt op een gegeven moment voor een drankje te gaan drinken. Je krijgt geen reactie.

Gedachte: Heeft hij geen zin om iets met mij te doen? Was ik te opdringerig? Ben ik niet belangrijk genoeg?

Gevoel: Onzekerheid. Je maakt je zorgen, terwijl je niet weet wat de reden is.



Verander de gedachte en je verandert het gevoel. Had je gedacht: zn batterij zal wel weer eens leeg zijn, dan had je misschien hooguit wat irritatie gevoeld. Of had je gedacht: hij zal wel door iets anders zijn beziggehouden, dan zou je rustig een reactie afwachten en verder gaan met andere dingen.

5.1.2 Automatische gedachten blootleggen

Automatische gedachten blootleggen is de basisvaardigheid die je onder de knie moet krijgen om negatieve gevoelens te verminderen en daardoor ook je gedrag aan te passen.



Automatische gedachten kun je beïnvloeden. Hoe bewuster je bent van het moment zelf, hoe bewuster je bent van je automatische gedachten en hoe meer inzicht je hebt in de manier waarop je naar jezelf en je omgeving kijkt, des te beter kun je zien wat jouw specifieke denkpatronen zijn en welke themas steeds terugkeren.



Het thema van angstige mensen is bijvoorbeeld gevaar. Ze zijn altijd bedacht op gevaarlijke situaties, speuren voortdurend de horizon af naar mogelijke risicos. En zullen ze dan ook vinden. Sombere mensen zijn vaak gefixeerd op het verleden en obsessief in de weer met het thema verlies. Ook hun eigen tekortkomingen en gebreken houden hen sterk bezig. Door die fixatie op niet goed genoeg zijn, zullen ze dat ook vooral zien. Chronisch geïrriteerde mensen hebben automatische gedachten over het opzettelijk vervelende gedrag van anderen. En zullen dat ook vooral gaan zien.

5.1.3 Vicieuze cirkel doorbreken

Door onze gekleurde manier van kijken, selecteren we dus bepaalde informatie. Daarmee bevestigen we steeds opnieuw onze patronen. Alles wat aandacht krijgt, groeit immers. Zo komen we in een vicieuze cirkel terecht. Gelukkig kunnen we daar uitstappen.

Het veranderen van je negatieve gedachtepatronen kun je zien als het naspelen van een rechtszaak. Welke feiten pleiten voor en welke tegen? Zo krijg je een meer genuanceerde, realistische kijk op situaties.



Je begint met het observeren van je automatische gedachten telkens als je een negatieve emotie ervaart. Vraag jezelf af: Wat ging er net door mij heen waardoor ik mij nu zo voel? En stel jezelf dan de vraag: Hoe waar zijn deze gedachten? Welke bewijzen heb ik dat deze gedachten waar zijn? Met bewijzen bedoel ik feiten. Meestal heb je die niet. We maken namelijk voortdurend allerlei aannames in ons hoofd, en we trekken te snel algemene (en negatieve) conclusies. Dat heeft ook te maken met onze ervaringen en gedragspatronen die zijn ingesleten.

5.1.4 Oefening baart kunst

Het onderzoeken van je reactie op ontregelende gebeurtenissen zorgt al meteen voor minder angst, neerslachtigheid of boosheid. De kans is echter ook aanwezig dat je de eerste paar keer dat je aan het werk gaat met het blootleggen van automatische gedachten nog geen verbetering opmerkt in de symptomen, sterker nog: dat sommige ervan alleen maar zijn verergerd. Maak je niet ongerust. Bedenk dat dit pas een eerste stap is. Oefening baart kunst. Als je na wat meer oefenen nog steeds geen verandering bemerkt, dan zou je kunnen overwegen onze workshop Evenwichtskunst te volgen.



5.2 Gedachten, emoties en fysieke reacties

Gedachten veroorzaken behalve emoties ook lichamelijke reacties. Denk eens terug aan de laatste keer dat je een spannend boek las. Terwijl je de beschreven situatie las en voorstelde, ging je hart sneller slaan.



Bij emoties als angst, woede of vreugde gaat je hart sneller kloppen, ga je sneller en oppervlakkiger ademhalen, zweet je meer en zullen de aderen op verschillende plekken in je lichaam zich samentrekken of verwijden. Bij stille emoties zoals verdriet, is er sprake van een vertraging van een aantal fysiologische functies. Die lichamelijke symptomen word je gewaar, en daar heb je weer gedachten en gevoelens bij. Deze vicieuze cirkel (zie Figuur 2) wordt ook wel het cognitieve model (Beck, 1976) genoemd. Bij het aanpakken van negatieve patronen vormt dit model de basis van de cognitieve gedragstherapie. 
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Figuur 2
Het cognitieve model (Maar & Klijntunte-de Maar, 2012, p. 10)



Ons huidige leven is overvol met bezigheden waar we ook voortdurend emotioneel op moeten reageren. Deze emotionele reactiepatronen zetten  zeker als ze lang aanhouden  een hele reeks van gebeurtenissen in je lichaam in gang. Herhaaldelijk toegeven aan een gewoonte versterkt die gewoonte, dus herhaaldelijk toegeven aan een stressgevoel versterkt dat gevoel. Het kleurt onze waarneming en wat je ons emotionele landschap zou kunnen noemen. Zich herhalende gedachten roepen steeds meer negatieve gevoelens op die geen basis hebben in de werkelijkheid. Met als gevolg dat het lichaam voortdurend in een gespannen toestand verkeert en je daardoor weer negatieve gedachten krijgt.

5.2.1 Kracht van emoties

De invloed van gedachten, en daarmee emoties, op ons lichaam is enorm. Dat kan ik het beste illustreren aan de hand van het zogeheten Emotioneel Landschap (zie Figuur 3) dat ik in het Stress Reductie Programma (SRP) gebruik (Maar & Klijntunte-de Maar, 2012, p. 13). Dit programma geef ik regelmatig in individuele begeleidingstrajecten gericht op het beter omgaan met stress en effectiever omgaan met lastige situaties. Het Emotioneel Landschap is daarin een belangrijke basis, omdat dit schema heel goed laat zien hoe sterk onze emoties, de mate van lichamelijke actie of ontspanning en de aanmaak van hormonen samenhangen.
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Figuur 3
Emotioneel Landschap (Maar & Klijntunte-de Maar, 2012, p. 13)



Het schema maakt onderscheid tussen prettige en onprettige emoties en het al dan niet (lichamelijk en geestelijk) actief zijn. Het belangrijkste verschil in effect is of we stresshormonen aanmaken of juist stressverminderende en goede hormonen. Zo krijg je vier verschillende situaties, waarbij je in de situatie rechtsonder (tweede kwadrant) de meeste stressverminderende hormonen aanmaakt en het meest in balans komt.



Voorbeelden 


	Stel, je bent vrolijk omdat je net een heel goed bericht hebt gekregen. Je gaat er sneller door ademen, en waarschijnlijk ga je (sneller) bewegen of je verhaal enthousiast aan iemand vertellen. Op dat moment reageert je sympathisch zenuwstelsel (actie, ook wel gaspedaal genoemd) en ervaar je een positieve emotie. Dan zit je rechtsboven in het schema. Dan maak je DHEA aan.

	Je kunt je ook goed voelen en (van binnen en lichamelijk) rustig zijn. Bijvoorbeeld als je op de bank zit te genieten van mooie muziek, of de herinnering aan een lieve opmerking van een vriend of vriendin. Dan ervaar je ook een positieve emotie, maar reageert het parasympatische zenuwstelsel (langzame activiteit en ontspanning, ook wel rempedaal genoemd). Je zit dan rechtsonder in het schema. Ook dan maak je DHEA aan. Dit geldt ook bij andere kalme emoties als vergeving of tevredenheid, en ook als je rustig nadenkt over bepaalde situaties. Je voelt het ook aan je lichaam: je haalt rustig adem en je hartslag is ook rustig.

	Als je ook rustig bent, maar negatieve emoties ervaart als hopeloosheid, verveling, apathie, moedeloosheid, dan kan zelfs je lichaam zwaar en futloos voelen en maak je stresshormonen aan.

	Als je juist onrustig bent (hoge activiteit) en je maakt je zorgen, of je bent boos en geïrriteerd, dan zit je linksboven. Je maakt stresshormonen aan door de negatieve emoties.



5.2.2 Meer in het nu

Omdat we tegenwoordig zo veel inzicht hebben in de samenhang tussen de geest en het lichaam, weten we hoe ondermijnend het voor je gezondheid is om steeds terug te kijken op nare ervaringen in je verleden, of te kijken met angst en te piekeren over situaties die in de toekomst zouden kunnen gebeuren. Daarom leren steeds meer mensen meer in het NU te zijn; meer stil te staan bij dagelijkse handelingen en meer te beschouwen (= rustig en positief) in plaats van te oordelen (= actief en negatief), waardoor ze minder last van stressklachten hebben.



Laten we niet terugkijken in boosheid, 

vooruitkijken in angst, maar rondkijken in bewustzijn 

 James Thurber




6

GOUDEN TRITS 

Genieten



Er wordt wel gezegd van hard werken gaat niemand dood. Dat klopt. Maar van hard werken zonder de nodige hersteltijd worden mensen vroeg of laat ziek, hoe bevredigend dat werk ook is. Met andere woorden: het is essentieel om elke keer na een bepaalde periode van ingespannen werken daarop volgend hersteltijd te nemen. Maar het nemen van hersteltijd en genieten worden vaak vergeten of verwaarloosd. Toch hoeft het helemaal niet zoveel tijd te kosten als veel mensen denken. Sterker nog, als je regelmatig geniet en ontspant ben je veel productiever. Daar heb je allerlei vormen van actieve en passieve ontspanning voor.



6.1 Je hoofd leegmaken

Als we het over hersteltijd hebben dan hebben we het niet over die twee weken vakantie waar je naar uitkijkt, maar over dagelijkse hersteltijd. Pauzes op het werk of thuis. Even weg van je computer, naar buiten, frisse lucht, een gezellig praatje met je collegas. En als je een drukke dag hebt gehad doelbewust een stuk fietsen of lopen om te ontladen, of iets (anders) te doen wat je blij maakt en energie geeft. Even je hoofd leegmaken is daarbij de kern waar het om draait.



Deze dagelijkse hersteltijd kun je nemen door actief te ontspannen maar ook door op een fysiek rustige manier te ontspannen. Een actieve vorm van ontspannen is bijvoorbeeld hardlopen, dansen, in de tuin werken.



Het kenmerk van een rustige, ofwel passieve vorm van ontspannen is dat je ademhaling dan ook rustig is. Er zijn diverse gerichte trainingen om te leren langzaam en bewust adem te halen (zoals bij mindfulness, meditatie en hartcoherentietraining). Als je geniet van mooie en plezierige dingen terwijl je ontspannen bent (bijvoorbeeld door naar muziek te luisteren, naar een voorstelling te kijken), wordt je ademhaling vanzelf al rustig zonder dat je daar moeite voor hoeft te doen.



Deze rustige vorm van ontspanning valt onder kwadrant 2 van het Emotioneel Landschap (zie Figuur 3). Juist deze vorm van ontspanning en genieten heeft het grootste effect op onze gezondheid en balans, omdat we dan de grootste hoeveelheid DHEA aanmaken.



Normaal gesproken zorgt het DHEA-gehalte ervoor dat je stressreacties niet uit de hand lopen. De balans tussen DHEA en de stresshormonen is van groot belang. Bij langdurige blootstelling aan (werk)stress daalt de productie van DHEA, terwijl dit nu juist ons anti-stresshormoon wordt genoemd vanwege de bewezen positieve werking op ons humeur en bij depressiviteit. 



6.2 Vitaler door te genieten

Uit recent onderzoek van de Technische Universiteit Utrecht (Gool & Demerouti, 2015) blijkt dat culturele activiteiten, zoals een voorstelling bezoeken of naar de film gaan, net zo effectief zijn als sporten (of naar sport kijken!) als je het hebt over stress verminderen en weer in balans komen. Dit onderzoek naar de samenhang tussen werkstress en de rol van vrijetijdsbesteding toont een statistisch verband tussen het bezoek aan theater, concert en museum en de eigenschappen vitaliteit, optimisme en gezondheid. De positieve effecten blijven bestaan na correctie voor sociale en economische verschillen tussen groepen mensen.



Er zijn minstens vier kenmerken van cultuurbezoek die de positieve effecten op vitaliteit kunnen verklaren:




	Schouwburg, concertzaal, bioscoop en museum bieden een neutrale omgeving, even weg van alle haakjes waaraan de aandacht thuis blijft hangen. Dit mentaal loskomen zorgt ervoor dat je kunt herstellen van de dagelijkse eisen en druk.

	Cultuur nodigt uit tot ontmoeting. Door positieve sociale contacten en uitwisseling maak je onder andere de stof oxytocine aan. Dit hormoon werkt als een anti-stresshormoon.

	Het speelse karakter van cultuur stimuleert de productie van BNDF, een stof die hersencellen activeert en stress en angst verdrijft.

	Cultuur roept fascinatie op en stimuleert daarmee de gerichte aandacht en brengt de onvrijwillige aandacht tot rust. Zo krijgen overbelaste hersenen gelegenheid om op adem te komen.





Hoe meer cultuur hoe groter het effect, maar ook bij een betrekkelijk lage frequentie van een paar cultuurbezoeken per jaar is er al een verbetering van de vitaliteit te meten. Voorwaarde is uiteraard wel dat de bezochte voorstellingen en musea fascineren en aansluiten bij je eigen smaak.



6.3 Verandering in je hart verandert je leven 

Jarenlang diepgaand onderzoek naar de sleutel tot hogere prestaties onder stress door het HeartMath Institute in Californië wijst uit dat het hart en de variabiliteit van het hartritme (HRV) daarin belangrijke factoren zijn, zie de website van HeartMath Benelux: 

http://www.heartmathbenelux.com/index.php?id=134&sec=0&lang=nl



Zo blijkt ons hartritme chaotisch te worden als we stress ervaren en juist rustiger en harmonieuzer als we ontspannen zijn. De HRV is dus een belangrijke indicator voor hoe we ons voelen op een bepaald moment, maar ook voor onze gezondheid in het algemeen (Thayer et al., 2012).

6.3.1 HRV en hartcoherentie 

Ons hartritme varieert voortdurend, omdat de tijdsintervallen tussen hartslagen constant wisselen. Deze Hart Ritme Variabiliteit (HRV) geeft ons belangrijke informatie over de toestand van het lichaam. Analyse van de HRV laat zien dat het hart gevoelig is voor emotionele veranderingen. De mate van samenhang tussen hoe we ons voelen en de HRV wordt hartcoherentie genoemd. Als we ons rustig en ontspannen voelen hebben we een coherent hartritme, en als we gestrest zijn een incoherent ritme.



Hartcoherentie is dus een sterke indicator van emotioneel welzijn. Bijvoorbeeld in een positieve emotionele toestand haal je gelijkmatig en dieper adem. Daardoor is je hartslag ritmischer en daarmee je hartcoherentie groter. De wetenschap noemt dit evenwichtige patroon coherentie omdat alle processen in je lichaam dan beter op elkaar zijn afgestemd. Gebleken is dat je met dit coherente hartritme helder kunt denken en op je best bent. Als je daarentegen bang, zenuwachtig of gefrustreerd bent, is je hartritme ongelijk en onregelmatig.

6.3.2 Hartcoherentietraining 

Je kunt het hartritme en de hartcoherentie beïnvloeden met je ademhaling, gedachten en het oproepen van positieve gevoelens. Het HeartMath Institute in Californië heeft een methode ontwikkeld om mensen daarbij te helpen.
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Figuur 4
Veranderende hartritmes (Maar & Klijntunte-de Maar, 2012, p. 1)



Het softwareprogramma dat in de HeartMathtraining gebruikt wordt, meet je HRV met een oorsensor, waardoor je in een grafiek op het computerscherm kunt zien hoe het met je hartcoherentie op dat moment gesteld is (Figuur 4). Zo zie je bijvoorbeeld bij stress een patroon van opgejaagde bergpieken op het scherm en bij een rustige ademhaling en positieve emoties een glooiend patroon. Vervolgens leer je allerlei technieken om je hartcoherentie in positieve zin te beïnvloeden en daardoor structureel te vergroten. Deze training is gebaseerd op jarenlang onderzoek in de neurofysiologie en cardiologie.

6.3.3 Effecten hartcoherentietraining

Door deze hartcoherentietraining in de vorm van biofeedback krijg je meer zelfbewustzijn en de mogelijkheid je stressniveau te verlagen en je gezondheid te verbeteren. Als je ziet hoe je gedachten en emoties de balans in je autonome zenuwstelsel beïnvloeden, ervaar je in feite op een hele directe en duidelijke manier de werking van het Emotioneel Landschap (zie Figuur 3). Doordat je je bewust wordt van de samenhang tussen je emoties en je hartcoherentie, kun je vervolgens leren hoe je zelf invloed hierop kunt uitoefenen met houding, ademhaling en het verplaatsen van je aandacht naar positieve situaties en gedachten.



Bij veel mensen leidt deze training tot een verbetering van het immuunsysteem, lagere bloeddruk, minder stresshormonen en een verhoogde hoeveelheid heilzame hormonen. Deze effecten zijn zowel direct als op de lange termijn.

Zie voor de lijst van wetenschappelijke publicaties

http://www.heartmathbenelux.com/index.php?id=12&sec=0&lang=nl



Het is dus ook niet verwonderlijk dat  behalve in de sport, ziekenhuizen en in het onderwijs  steeds meer bedrijven hun medewerkers hierin laten trainen. In elke regio zijn gecertificeerde coaches, die zowel individueel als groepsgewijs deze stressreductietraining geven.

Voor een landelijk overzicht van deze coaches en de training, zie

http://www.heartmathbenelux.com/



In mijn praktijk en de workshop Evenwichtskunst maak ik ook gebruik van de hartcoherentiemethode.




Tot slot 



Mijn doel was je met dit boekje op een overzichtelijke en inspirerende manier de methoden aan te reiken die ik al jarenlang met veel plezier en succes in mijn praktijk en eigen leven toepas.



Als je de in dit boekje aangereikte handvatten graag wilt toepassen, maar het lastig vindt om dit op eigen kracht te doen, raad ik je aan je in te schrijven voor de workshop Evenwichtskunst. Als je juist meer wilt halen uit je werk of wilt bepalen wat werkelijk bij je past qua werk, kan de workshop Koers kiezen je daarbij uitstekend helpen. Voel je vooral veel voor het vergroten van je zelfkennis, zelfbewustzijn en het duidelijk krijgen van themas en patronen, dan is de workshop Schatgraven de beste keus.



Alle drie de workshops zijn een cadeau aan jezelf en bieden je de mogelijkheid te groeien en bloeien. Als je liever op een individuele manier begeleid wordt bij je persoonlijke ontwikkeling, bied ik uiteraard ook de mogelijkheid tot individuele gesprekken en training.



Het leven komt in alle kleuren, niet altijd in je 

favoriete kleuren, maar door verandering in het leven 

te roepen, zal de vreugde van het leven je kleuren 

doen zien die je niet eerder hebt gekend 

 Suzanne van der Wees



Tot slot geef ik je nog even samenvattend een overzicht van alle handvatten op momenten dat je stress ervaart, omdat het altijd prettig is een korte gebruiksaanwijzing te hebben die je kunt raadplegen.



STAPPEN


	Vraag je af waar je energie van krijgt en wat je energie kost. Dit kun je voor activiteiten doen, maar ook voor omstandigheden. Noteer dat gedurende twee à drie weken en je ziet duidelijk wat je zou kunnen veranderen om je beter te gaan voelen.

	Sta bovendien regelmatig stil bij momenten waarin je een vervelend gevoel kreeg: welke gedachten over die situatie maken dat je dat gevoel of die gevoelens kreeg? En doe dan een realiteitscontrole. Hoe waar zijn je gedachten? Kun je je automatische gedachten vervangen door meer realistische?

	Kijk wat je op basis van je verworven inzichten kunt veranderen of oplossen in situaties die je negatieve gevoelens of stress geven door te handelen. Als je hoofdpijn hebt kun je misschien een aspirine nemen of je nek masseren. Als je verdriet voelt kun je een schouder zoeken om op uit te huilen, iemand bellen om je verhaal te doen of je uitspreken tegen degene die je stress geeft.

	Als de grenzen van handelen en ingrijpen zijn bereikt, en niet alles is opgelost, kijk dan of je bij het gevoel kunt blijven, of je kunt observeren zonder je ermee te identificeren. Daardoor verandert bijzonder genoeg vaak ook de heftigheid van een bepaald gevoel. Je maakt het in ieder geval niet groter dan nodig is. Wellicht kun je het gevoel of de gedachten waarnemen. Gedachten en gevoelens die soms op de voorgrond staan, dan weer verdwijnen of een andere vorm aannemen. Geef ze aandacht en ruimte in plaats van ze weg te duwen.

	Het kan ook zijn dat het gevoel gewoon te heftig is om bij stil te staan. Of dat je op dat moment niets aan de situatie kunt veranderen, ook al lukt het je er als een observator naar te kijken. Dan is het beter om afleiding te zoeken. Dat is dan je bewuste respons. Je zoekt in dat geval bijvoorbeeld niet de stilte op van meditatie, maar je zet harde muziek op, je gaat uit eten met een vriend, je huurt een film, je gaat een eind fietsen of hardlopen. Afleiding is prima, zolang je er bewust voor kiest. Ook afleiding kun je heel bewust ervaren.

	Hoe dan ook is het zoeken van afleiding door te ontspannen en genieten, alles even los te laten, een van de belangrijkste ingrediënten om weer in balans te komen. Het gaat ten slotte niet om iets statisch, maar om het telkens weer opnieuw herstellen van de balans. Dat is pas echte evenwichtskunst: lichter leven en werken.






Bronnen
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