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Een boekje over stress...

Je hebt gauw last van lichamelijke klachten: hoofdpijn, diarree, maagpijn, vermoeidheid, duizeligheid. Anderen in je omgeving zeggen dat het allemaal stress is. Dat weet je zelf ook wel. Maar wat schiet je daarmee op? Je wilt van die steeds terugkerende klachten af. Om je daarbij te helpen is er dit boekje.

Een boekje over stress moet niet zo dik zijn. Want als je gestrest bent, lees je niet zo graag. Zeker niet als het nog inspanning vraagt ook. Dus liever geen boeken waarbij je veel moet nadenken. Een makkelijk leesbare roman kan nog net. Of even rust nemen met een leuk blad op je schoot. Maar als je het goed op je zenuwen hebt, dan het liefst toch geen dik boek voor je neus. Sommigen willen lucht geven aan wat hen dwarszit en daarover praten. Anderen praten juist niet graag over hun stress en klachten, want zelfs dat kan te veel zijn. Zeker als je slecht hebt geslapen en overdag slaperig bent. Je gaat dan op de bank liggen om uit te rusten, maar helaas: onmiddellijk komen alle problemen als angstwekkende spinnen op je af...

Dit boekje is bedoeld voor iedereen die zich min of meer gestrest voelt. Voor jong en oud, voor huismoeders en huisvaders, leerlingen en studenten, leraren en docenten, werknemers, managersen hun bazen. Ook therapeuten kunnen in dit boekje praktische tips vinden om met hun cliënten of patiënten aan de slag te gaan.

Je hebt geen speciale kennis nodig om dit boekje te kunnen lezen. De belangrijkste begrippen die nodig zijn om meer inzicht te krijgen in wat stress nu eigenlijk is, worden begrijpelijk uitgelegd. Het gaat in dit boekje voornamelijk om praktische aanwijzingen om van stress en stressklachten af te komen.


I  Stress

Stress voel je en neemt je in beslag. Vaak gaat het om een onontwarbare kluwen van uiteenlopende gevoelens en lichamelijke gewaarwordingen, waar je niet zo makkelijk vat op kunt krijgen. Als je probeert na te denken over wat er met je aan de hand is, merk je misschien dat je de vinger niet goed op de wonde kunt leggen. Je kunt je gevoelens, lichamelijke klachten en je gedachten daarover niet op één lijn krijgen.

Toch is het van belang na te denken over wat er allemaal speelt als je door het spook van stress belast wordt. Hieronder licht ik enkele termen toe waardoor je je eigen situatie beter gaat begrijpen: stressklachten, stressoren en stress.

Stressklachten

Laten we lichamelijk ongemak, angst en alle andere onaangename gevoelens voor het gemak maar stressklachten noemen. En daarvan zijn er een heleboel:

•  Het is onrustig in je hoofd.

•  Je ervaart overal in je lijf pijn.

•  Je hebt vaak hoofdpijn en soms zie je zelfs scheel van de koppijn.

•  Je hebt last van haaruitval.

•  Je voelt je de hele dag gespannen.

•  Onmiddellijk na het eten word je misselijk.

•  Je zou het wel willen uitschreeuwen van ellende.

•  Je wordt gauw boos.

•  Je voelt je door anderen genegeerd.

•  Je bent dodelijk vermoeid.

•  Je bent om de haverklap verkouden.

•  Je voelt je depressief.

•  Je durft het nauwelijks te erkennen, maar je zou net zo lief dood zijn.

Grote kans dat ik net jouw ellende nog niet heb vermeld. Maar schrijf het er dan maar bij:

•  Ik voel me door niemand begrepen, nou ja, door bijna niemand dan.

•  Ze vinden me een aansteller met al die lichamelijke klachten.

•  Ik krijg vaak te horen dat ik niet moet denken dat ik de enige op de wereld ben die weleens een klacht of probleempje heeft.

Stressoren

Al die klachten komen door stress. Soms kun je precies aangeven waar die stress vandaan komt. En als je het zelf niet weet, dan hebben anderen je dat misschien al verteld. Bijvoorbeeld:

•  Je hebt het te druk.

•  Je kunt een baan en je werk thuis nauwelijks of niet combineren.

•  Je probeert het in huis gezellig te maken, maar je partner is een sacherijn.

•  Je hebt een uitstrijkje laten maken en de uitslag is niet goed.

•  Je kind doet het niet goed op school.

•  De opvoeding van je zoon of dochter ligt helemaal alleen in jouw handen.

•  Je man is ontslagen en het is moeilijk voor hem om werk te vinden.

•  Je vrouw scharrelt met een vriendje op haar werk.

•  Je bent er bang voor dat na een operatie de klachten weer zullen terugkomen.

Al deze veroorzakers van stress noemen we ook wel stressoren. Het kan zijn dat je in het bovenstaande rijtje niets ziet staan dat op jou van toepassing is. Voeg dan gerust enkele stressoren toe die in jouw geval een rol spelen.

Ook kan het gebeuren dat je wel aanvoelt dat je last van stress hebt, maar niet weet waar die spanning vandaan komt. Je kunt geen vinger op de zere plek leggen.

Er is nauwelijks verband tussen stressor en stressklacht

Misschien heb je tot nu toe al die stressklachten en de oorzaken van stress (stressoren) op één grote hoop gegooid. Nu we daarin een onderscheid hebben gemaakt, hoor je de stem van je gezond verstand wellicht zeggen: ‘Ik moet dus die stressor (de oorzaak van stress) opruimen om van mijn stressklachten af te komen.’ Dat klinkt heel logisch. Maar helaas, in heel veel gevallen is de oorzaak van stress niet weg te nemen. De man die bij je is weggegaan kun je niet terugroepen. Je kunt natuurlijk wel hard tegen
hem schreeuwen, maar als hij niet luistert, zit je nog meer in de put.

Wat dan te doen? Als de oorzaak van stress niet zomaar is weg te nemen, wat kun je dan nog doen om weer lekker in je vel te zitten? Je gaat er misschien zonder meer van uit dat de stressor (de oorzaak van stress) je klachten veroorzaakt. Maar dat is niet zo! Je dénkt alleen maar dat de oorzaken van stress, die buiten jezelf liggen, ook de oorzaken van de stressklachten zijn. Bijvoorbeeld:

•  Je kind doet het niet goed op school. Daarom heb je hoofdpijn, denk je.

•  De sfeer op je werk is vreselijk. Daarom zit er spanning in je lijf, denk je.

•  Je man is een stuk sacherijn. Daarom heb je last van diarree, denk je.

Enzovoort. We zijn gauw geneigd om de oorzaken van stress (die buiten onszelf liggen) ook als de oorzaken van de klachten te zien.

‘Maar als mijn uitstrijkje niet in orde is, ligt dat toch niet buiten mijzelf?’ zul je misschien zeggen. Dat is zo. Een uitstrijkje of een ingrijpende operatie ligt heel dicht bij jezelf. Hoor je me zeggen: ‘heel dicht bij jezelf’? Een uitstrijkje en een operatie vallen namelijk niet samen met wie je diep in je hart bént.

Laten we er voorlopig maar even van uitgaan dat de oorzaak van stress (je kind doet het niet goed op school) niet tegelijkertijd de oorzaak van je stressklacht (hoofdpijn) is.

Stress

Stressoren zijn wel de oorzaak van stress, maar niet van de stressklachten. Stress is spanning in lijf, hart en hoofd. Die spanning is meestal op zichzelf al voelbaar, maar uit zich vaker in allerlei klachten. De stress in jezelf is de eigenlijke bron van de stressklachten.

De een is gevoeliger voor het opbouwen van stress dan de ander. Het is dus zaak om die overgevoeligheid voor stress en spanning te verminderen. Misschien niet helemaal, want een beetje stress of spankracht is normaal en zelfs nuttig, bijvoorbeeld om beter te presteren. Waar je vanaf wilt, is stress die zo groot is dat hij je klachten gaat bezorgen.

Wat stress zo verschrikkelijk maakt, is dat hij je aandacht helemaal in beslag neemt. Je bent niet langer meer de baas over je aandacht, maar de stress is de baas en bepaalt dat hoofd en hart dag en nacht bezig zijn met alles wat jou gestrest maakt.

Om stress de baas te worden is het van belang dat jijzelf weer baas wordt over het richten van je aandacht. Daardoor kun je je gaan bevrijden van de stressoren (de oorzaken van stress). Niet dat die zullen verdwijnen, maar je kunt je aan de wurgende greep ervan onttrekken. En zo kun je van je stressklachten afraken; je bent niet langer een stresskip, maar een vrij, ontspannen en gelukkig mens.
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II  Aanpak

Hoe kom je van je stressklachten af?

In sommige gevallen is het mogelijk om de stressor (de oorzaak van stress) aan te pakken. Je kiest bijvoorbeeld voor een baan waar de werksfeer wél goed is. Langzamerhand raak je dan van de stressklacht (slapeloosheid) af. Dat is prettig, maar die verandering betekent niet dat je gevoeligheid voor stress is afgenomen. Er kan zo weer een andere aanleiding zijn waardoor de stressklachten je weer parten gaan spelen. Het aanpakken van de oorzaken van stress brengt je dus niet veel verder.

Je kunt je trouwens ook afvragen waarom iets bij jou stressklachten veroorzaakt en bij anderen niet. Je bent er bijvoorbeeld achter gekomen dat je een baan en huiselijke bezigheden niet met elkaar kunt combineren. Maar je ziet dat je vrienden of vriendinnen dat wel kunnen. En toch krijg jij er bijna dagelijks hoofdpijn van. Voor jou is de combinatie van werk en bezigheden thuis niet te doen. Jij schiet ervan in de stress, een ander niet.

Het is belangrijk om je overgevoeligheid voor stress te verminderen, waardoor ook de stressklachten zullen afnemen. Dat is zinvoller dan om al te veel aandacht aan de oorzaken van stress te besteden. Als deze stelling goed tot je is doorgedrongen, gaat er een nieuwe wereld voor je open. Een wereld waarin je je vrij voelt (zonder spanning) en je lekker in je vel zit.

De stressgevoeligheid aanpakken

Ik zal aangeven hoe je van je overgevoeligheid voor stress kunt afkomen. Daar valt wel wat over uit te leggen.

Stel je de volgende situatie eens voor. Je komt dodelijk vermoeid van je werk thuis. Je hebt de puf niet om in de keuken meteen weer achter de potten en pannen te gaan staan. Dan beginnen je kinderen nog te dreinen ook. Ze hebben honger. Het liefst zou je het huis uit hollen. In je radeloosheid denk je dat de nare leefomstandigheden debet zijn aan je stressklachten en je ellendige gevoel. Je noemt ze ‘naar’ en ‘vervelend’ omdat je ervan uitgaat dat die omstandigheden de oorzaak van je rotgevoel zijn. Maar ze zijn niet de oorzaak van je rotgevoel. Hoe kom je dan aan dat rotgevoel en al die andere stressklachten?

Het antwoord op die vraag luidt kort samengevat: dat komt door je overgevoeligheid voor stress. Wat je dus te doen staat, is dat je je overgevoeligheid voor stress zult moeten verminderen (waardoor ook de stressklachten afnemen) en dat je je weerbaarheid tegen stressoren (oorzaken van stress) zult moeten vergroten.

Je weerbaarheid zit opgesloten in kisten op de zolder van je geest en de voorzolder van je hart. Wat je kunt doen, is naar boven gaan en de kisten openen. Voor sommigen zal de trap naar boven wat langer zijn dan voor anderen. Maar het ligt in ieders vermogen uiteindelijk de kisten te openen. Enkele van de schatten in de kisten zullen je bekend voorkomen, maar je hebt ze om welke reden dan ook opgeborgen. Andere schatten zijn misschien nieuw, maar het is de moeite waard om ze te strelen en te koesteren. In dit boekje zullen we de schatten stuk voor stuk voor je neerleggen.

Aandachtspunten

1.  Je kunt je tegen de stress, die je stressklachten bezorgt, weerbaar maken en stress leren hanteren. Dat vindt in hoofd en hart plaats. Je gaat je gedrag veranderen en je conditie verbeteren en versterken.
Dat betekent:

a.  Je lichamelijke conditie versterken door beweging en spierversterkende oefeningen, gekoppeld aan een goede manier van ademhalen.

b.  Je energie op een beter niveau brengen. Zoals het bloed onbelemmerd door aderen in het lichaam stroomt, zo kan ook de energie vrij door je lijf gaan stromen.

c.  Jezelf in hoofd en hart in zo’n conditie brengen dat je je vrij en prettig door het leven kunt gaan bewegen. Dat gebeurt door dagelijks te mediteren. De effecten van het mediteren worden sterker als je daarbij probeert een aardig en vriendelijk mens te zijn.

2.  Je kunt de stressoren – voor zover mogelijk – minder belastend proberen te maken. Dat is soms heel moeilijk en vaak ook onmogelijk. Dus het is makkelijker om jezelf weerbaar te maken tegen de invloed van stressoren, om zo stress en spanning te verminderen of zelfs te voorkomen. Daardoor zullen stressoren minder vat op je hebben.

Omdat je zo snel mogelijk van je klachten af wilt komen, zullen we maar direct met de aanpak beginnen. Je hoeft geen aandachtte besteden aan de vraag hoe je je hoofdpijn kwijtraakt, hoe je die vermoeidheid aanpakt of hoe je heel snel van maag- en darmklachten afkomt. Als je algehele conditie verbetert, verdwijnen die klachten een voor een.

Het heeft dus geen zin om jezelf met pijnstillers vol te stouwen, energieleverende algen te eten of maagtabletten in te nemen. Je kunt dan misschien even de hoofdpijn onderdrukken, maar algauw komen dan weer andere klachten tevoorschijn. Want hoe gaat dat? Je merkt dat bij het lezen je ogen in korte tijd vermoeid raken en je raadpleegt de oogarts. Je krijgt de juiste brillenglazen voorgeschreven. Maar o jee, waar komen die oorsuizingen nu ineens weer vandaan? Snel naar de huisarts en laten uitspuiten. Helpt niet. Je krijgt een verwijsbrief voor de oorarts mee. Op weg naar huis lijkt het wel of je een kaakontsteking krijgt. Maar weer terug naar de huisarts voor een recept voor de apotheker. Zo kun je door blijven gaan. Het haalt allemaal niets uit.

Het goede voornemen

Je kunt de grond onder de klachten laten verdwijnen door je voor te nemen om aandacht aan je conditie te gaan besteden. Je wilt voorgoed van alle ellende af. Dat kan. Als je een voornemen maakt waar je je aan houdt en geen smoesjes verzint om er onderuit te komen. Dat lijkt een harde en meedogenloze opdracht. Maar het is een keuze. Je kiest voor het behouden van klachten of je kiest voor het pad van een goede conditie.

Je kiest natuurlijk nooit bewust voor het behoud van je klachten. Daar wil je juist van af. Maar het kan zijn dat je je niet sterk genoeg voelt om voor het pad van een goede conditie te kiezen. In dat geval kies je toch – zonder daar bewust mee in te stemmen – voor het behoud van je klachten. En dat terwijl die klachten je juist zoveel ellende bezorgen. Dat heb je intussen wel ervaren.

Je leven anders inrichten kost aanvankelijk wat moeite, omdat je niet gewend bent je leven een andere en nieuwe wending te geven. Je zult af en toe de neiging hebben om toch te kiezen voor het leven dat je tot nu toe leidde. Dat is het pad van de gemakzucht en een vorm van zelfverwenning. Wel heel begrijpelijk, want als je al van de hele dag hard werken dodelijk vermoeid bent, wil je rust. Die rust gun je jezelf, omdat je die na zo’n dag hebt verdiend. Je hebt er recht op, zegt een innerlijke stem.

Kortom, om je levensstijl te wijzigen zul je je moeten inspannen. Je zou kunnen zeggen dat er een soort omkering in jezelf zal moeten plaatsvinden, een besluit of voornemen, dat met verandering gepaard gaat.

De gevolgen van een nieuw voornemen

Het is goed om even dieper op het maken van een nieuw voornemen in te gaan. Het is immers een voornemen dat gevolgen zal hebben voor je manier van leven. Een manier van leven die je voorheen stress bezorgde. Je neemt je voor om je leven vanaf nu zo in te richten dat je niet langer gepijnigd wordt door stressklachten van allerlei aard. Dat klinkt heel aantrekkelijk: van je stressklachten afkomen. Anderzijds blijkt nu net dat juist het nemen van een besluit om je leven te veranderen weleens een groot struikelblok kan zijn. Je leven anders inrichten kan zelfs nog lastiger zijn dan de klachten die door stress worden uitgelokt. Misschien herken je het probleem aan de hand van voorbeelden. Denk maar aan wat er gebeurt bij een verhuizing of na een scheiding. We worden dan gedwongen ons leven anders in te richten.

Zo’n nieuw voornemen of besluit kan zich op twee manieren voltrekken. Als je een maagzweer hebt gehad en je dit niet nogmaals wilt meemaken, zul je je eetpatroon en leefwijze ingrijpend moeten veranderen. Dat zou je een voornemen kunnen noemen waar je je heel actief en met inspanning voor moet inzetten. Andere voornemens verlopen doorgaans passief. Bijvoorbeeld na een sterfgeval van iemand uit je nabije omgeving, bij de geboorte van een kind, of als je gaat trouwen. In al die gevallen neem je je min of meer passief voor om je aan de nieuwe omstandigheden aan te passen. Maar ook in deze gevallen zou het vruchtbaarder zijn om je met inspanning van je geest op die nieuwe situaties te richten.

Het probleem van het goede voornemen

Hoe dan ook, zo’n nieuw voornemen – actief of passief – kan op zichzelf weer een oorzaak van nieuwe stress worden. Je bent van nature geneigd een radicaal nieuw voornemen in jezelf tegen te houden. Ik zal uitleggen hoe dat komt.

Door de jaren heen bouwen we bepaalde zekerheden op. Je krijgt langzamerhand steeds meer overtuigingen die jouw gedrag en jouw zicht op je leven bepalen. Daarnaast slijten gewoonten in. Ook je denken is een bepaalde kant opgegaan. Zelfs levensomstandigheden zijn je zo vertrouwd geworden dat je die niet zomaar kunt veranderen.

Het maken en uitvoeren van een nieuw voornemen kosten veel energie en moeite. Doorgaans zijn we van nature gemakzuchtig en verwennen we onszelf liever dan dat we onszelf aanpakken. We weten bijvoorbeeld dat lichamelijke beweging onontbeerlijk voor een gezonde conditie is. Maar we verwennen onszelf liever door te blijven zitten, zeker als dat een vertrouwd patroon is geworden.

Gedragen we ons anders dan we gewend zijn, dan voelt dat als een soort zelfvervreemding: we voelen ons niet op ons gemak. Dus laten we alles liever bij het oude.

Nu kan ik wel zeggen dat dat een vergissing is, maar je gelooft dat misschien liever niet. En toch houd ik vol dat het een vergissing is. Door je gedrag te veranderen, kom je juist dichter bij jezelf. Is het je weleens overkomen dat je vriendin je vroeg om mee naar de film te gaan en dat je geen zin had? Maar vooruit, je deed het voor haar. Na afloop moest je dan erkennen dat die film echt de moeite waard was. Je had er geen spijt van dat je mee was gegaan. Integendeel, je zou jezelf voor je kop hebben geslagen als je lamlendig thuis was gebleven en naar een niemendalletje op tv was blijven kijken.

Misschien weet je van jezelf dat je liever geen nieuwe voornemens maakt omdat het inspanning kost. Inspanning opbrengen is geen natuurlijke, vanzelfsprekende neiging, maar is wel vitaliserend en energiebevorderend. Vaak brengen we die inspanning toch niet op, omdat we moe zijn. Een vicieuze cirkel waar we niet uitkomen, tenzij we de inspanning beetje bij beetje opvoeren. Wijze mensen in de oudheid zeiden al dat we juist door inspanning te leveren meer mens worden.
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III  Aandacht

Het overkomt je misschien weleens dat je niet kunt inslapen. Gedachten aan wat voor probleem dan ook houden je uit de slaap. Je doet misschien alle mogelijke moeite die gedachten uit je hoofd te bannen, maar het lukt je niet. Je zou willen dat je baas in eigen huis was, baas over wat zich in je hoofd afspeelt, en dat jij zelf bepaalt waarheen je gedachten gaan. Het lukt je misschien wel even om aan leuke dingen te denken. Maar al heel gauw ga je weer tobben. Je zou willen dat je je gedachten kon beheersen. En dat is heel goed mogelijk. De eerste oefening daarvoor is om dit hoofdstuk met aandacht te lezen en dan zul je ontdekken dat het mogelijk is om je aandacht te leren richten waarop jij dat wil. Het vraagt enige oefening, maar het is mogelijk.

Inleiding op de eerste oefening

Omdat de keuze voor een andere leefwijze moeilijk kan zijn, beginnen we heel simpel. Maar zelfs de beslissing om een simpele fysieke opdracht met aandacht uit te voeren vraagt erom een voornemen te hebben. Bij dit voornemen zijn hoofd en hart betrokken. Dat kan lastiger zijn dan het doen van heel inspannende oefeningen, denk je misschien. Maar dat is niet helemaal waar.

Een nieuw voornemen kan lastig zijn omdat je je leven lang al je eigen gedachten en gewoonten meeneemt. Die zijn je zo vertrouwd dat je ze moeilijk loslaat. Je denkt bijvoorbeeld dat je minder kunt presteren dan je vrienden of vriendinnen. Of dat je de dikste van alle vrouwen bent. Maar al die gedachten berusten niet op een onomstotelijk bewezen waarheid. Je kunt net zo goed denken dat je níet de dikste van alle vrouwen bent. Met je denken kun je alle kanten op. Gedachten zijn in een oogwenk te veranderen. Je kunt de gewoonte hebben om krom te lopen. Zo’n gewoonte is makkelijk te doorbreken door er voortaan op te letten dat je rechtop loopt. Dus enerzijds is een nieuw voornemen lastig, omdat de uitvoering ervan inspanning vraagt. Aan de andere kant is het juist makkelijk, omdat er sprake is van een vrije keuze.

Hoe dan ook, lichtere of zwaardere fysieke oefeningen vergen veel van je volhardingsvermogen en er is langere tijd mee gemoeid om ze je eigen te maken.

Oefening 1: liggen

Als je het voornemen hebt dat je alles wilt doen om van je klachten af te komen, dan kun je – nu je misschien toch al uitgestrekt op de bank ligt – ermee beginnen eens lekker en comfortabel te gaan liggen. Wentel je maar op je rug, met gestrekte benen, je handen op je buik of naast je. Het hoofd in ieder geval in het verlengde van de wervelkolom. Je doet niets anders dan zo liggen. Dat is toch heel makkelijk. Wat je moet doen is niets anders dan zo te liggen en alles in je hoofd op te laten komen wat komt. Het zijn misschien de verschrikkelijkste taferelen die aan je voorbij trekken. Het kan zijn dat je er onrustig van wordt; misschien voel je die onrust in je borstkas of merk je dat je darmen gaan rommelen. Houd niets tegen en laat het allemaal gebeuren. Verzet je in geen geval, niet tegen gedachten en ook niet tegen gevoelens en gewaarwordingen in je lichaam.

Bij deze oefening denk ik weleens aan een stuk vlees dat in de pan ligt te sudderen. Als het vet over de rand van de pan spat en op de kookplaat sist, draai ik de knop onder het vuur wat lager. Ik heb er dan vertrouwen in dat het spatten en sissen langzaamaan afnemen. Zo kunnen we ook bij onszelf de knop wat lager draaien. Lukt dat niet direct de eerste dag, dan waarschijnlijk wel op een van de volgende dagen, of na een week of na een maand.

Deze oefening kun je doen zo lang of zo kort als je zelf wilt. De tijdsduur wordt niet door de klok bepaald maar door je eigen gevoel. Als je je daarbij aan een bepaalde tijd zou houden, zou dat alleen maar de spanning opvoeren en mis je juist het doel van de oefening: tot ontspanning komen.

Zijn er meerdere mensen in de kamer, dan kun je beter tegen hen zeggen dat je je even op de slaapkamer terugtrekt om ‘het liggen te beoefenen’. Mochten ze daarom lachen, weet dan: wie het laatst lacht, lacht het best.

Nabeschouwing van de eerste oefening

Het kan zijn dat je weerstand voelt bij het uitvoeren van deze simpele oefening. Je was misschien gewend om lekker lui op de bank te hangen en even tv te kijken. Want ook dan glijdt de spanning van je af, heb je door de jaren heen gemerkt. Maar als dat werkelijk zo zou zijn, waarom heb je dan na zoveel tijd nog steeds stressklachten? Sta je ’s morgens vermoeid op en ga je met spanning of lood in de schoenen naar je werk? Het belangrijkste is dat je ervan overtuigd moet zijn dat je je leefstijl moet veranderen. Vergelijk het met een fietser, die elk uur afstapt om zijn band op te pompen. De band zal blijven leeglopen als het lek niet wordt verholpen. Het is pompen of plakken. De fietser is daarin vrij om te kiezen. Hij kan zelf het besluit nemen om bij thuiskomst de band te plakken, wat hem natuurlijk wel wat extra inspanning zal kosten.

Stilstaan bij jezelf

Het doel van de voorgaande oefening is om je vertrouwd te maken met de mogelijkheid om te voelen wat er zich in je afspeelt. Je kunt het misschien bijna nog niet geloven, maar kijken naar jezelf, bewust voelen wat er zich in je afspeelt, is het begin van een gevoel van vrijheid en bevrijding.

Eigenlijk is het heel normaal en menselijk om af en toe stil te staan bij gebeurtenissen en omstandigheden die je stress en spanning bezorgen. Alleen zijn we dat niet meer gewend, omdat we denken dat we het zo druk hebben. En als we ons dan even uit de drukte terugtrekken, houden we ons liever weer met iets bezig: televisiekijken, een tijdschrift doorbladeren, internetten. Wie gaat er nu zomaar zitten en naar zichzelf kijken? Je zou je belachelijk maken, terwijl het eeuwenlang heel normaal is geweest. Restanten van dat gebruik zie je nog terug bij monniken en nonnen in kloosters en bij vrome kerkgangers. Maar wij zijn geen monnik of non of vrome kerkganger, wij zijn van deze wereld. Het valt echter wel op dat in deze drukdoende wereld overal groepen bezig zijn met yoga en meditatiepraktijken, waarin men toch weer terugkomt op die oude gewoonte om bij zichzelf stil te staan.

Bagatelliseren van je klachten

Je wilt van je klachten af die door stress zijn ontstaan. Een heel slechte manier is om je klachten te bagatelliseren en net te doen of ze niets voorstellen. Misschien heb je zelfs de moed om je dodelijke vermoeidheid te ontkennen en haal je van alles uit de kast om dat rotgevoel maar niet te hoeven ervaren. Je gaat intens sporten of feesten en met een paar slobbers op voelt het toch weer wat beter. Alleen de dag erna is het probleem nog groter geworden. Of je bent zo moe dat je tot niets meer in staat bent. Je zou van die vermoeidheid en dat nietsdoen kunnen profiteren. Want als je dan toch niets onder handen kunt nemen, heb je de kans om je aandacht op je vermoeidheid te richten.

Oefening 2: aandachtsoefening bij vermoeidheid

Lees voordat je deze oefening doet eerst de instructie door. Voor deze oefening sluit je je ogen terwijl je op een bank of op bed ligt of op een stoel zit. Je hoeft niet veel te doen. Voel hoe je erbij ligt of zit.

•  Hoe zit je als je op een stoel zit: onderuitgezakt of min of meer rechtop?

•  Hoe staat je hoofd op de romp: hangt je hoofd omlaag of scheef op de hals, op een gestrekte nek?

•  Wat doe je met je armen?

•  Heb je je benen wijd uit elkaar of ligt het ene been over het andere?

Je hoeft je alleen maar voor te stellen hoe je houding is. Er is niemand die tegen je zegt: ‘Een beetje rechtop, joh!’ Om geen commentaar van anderen te hoeven horen, kun je beter ook bij deze oefening gezelschap vermijden.

Ben je nog steeds bezig naar je eigen houding te kijken? Er is grote kans dat je je daarbij laat afleiden door beelden van de afgelopen dag. Keer weer terug naar je houding. Maar doe dat niet op een al te strenge manier. Wees een beetje aardig. Zeg vriendelijk tegen jezelf: ‘Ik ben even afgeleid, maar ik ga weer met mijn aandacht terug naar mijn houding.’ Je merkt misschien dat je hoofd een andere positie wil aannemen omdat je nek pijn gaat doen. Weer komen geleidelijk andere gedachten en beelden bij je binnen. Maak er geen probleem van en zeg alleen maar weer vriendelijk tegen jezelf: ‘Ik laat die afleidende gedachten los en ik let opnieuw op mijn houding.’ Maak er liever een leuk spelletje van dan dat je voor jezelf een al te strenge meester wordt. Als je op deze manier even bezig bent geweest, kun je jezelf een compliment geven: je hebt aandacht beoefend.

Dichter bij jezelf komen

Neem nu nog even de tijd om bij jezelf na te gaan hoe dat voelt, dat aandacht geven. Het kan zijn dat je er erg onrustig van wordt. Oké, dat is dan zo. Anderen worden er juist wat rustiger door. Misschien klinkt het je wat vreemd in de oren, maar het een is niet van meer waarde dan het ander. Het gaat er alleen maar om dat je ook nu weer aandacht aan je eigen ervaring geeft. Dit navoelen lijkt van geen betekenis en misschien zelfs een onbenullig gedoe. Maar dat is niet zo. Het kunnen navoelen van wat er in je omgaat, is de eerste schrede op het pad om dichter bij jezelf te komen. En als je dichter bij jezelf leert komen, zullen op den duur de oorzaken van stress minder vat op je krijgen. Omdat je innerlijk meer body krijgt. Je kunt de oorzaken van stress zien als een volle kruin van bijvoorbeeld een kastanjeboom in de zomer. Als de boom te weinig wortels heeft, wordt hij topzwaar en zal de boom vroeg of laat omwaaien. Daar zou zelfs geen hevige wind voor nodig zijn. Een briesje kan de boom omverhalen. De wortels kun je vergelijken met ‘dichter bij jezelf komen’. Hoe beter dat lukt, des te sterker wordt de boom en des te beter ben je bestand tegen winden of stormen van buitenaf.

Oefening 3: boommeditatie

Nu je toch zo ligt of zit, kun je dat beeld van die boom in je gedachten laten doordringen. Probeer die boom in je geest voor je te zien. Een stevige stam met gladde of ruwe bast, brede zware takken uitwaaierend tot in de kleinste twijgjes, het wiebelende blad met op elkaar lijkende nerven en randen. Maar zie en hoor ook hoe winden en stormen door het gebladerte waaien. Hoe zouden zijn wortels zijn? Maak je er een voorstelling van. Diep de grond in of misschien meer horizontaal onder de aarde verspreid om een beter evenwicht te kunnen bewaren. Terwijl je daarmee bezig bent, komen er weer afleidende gedachten in je op. Je ziet bijvoorbeeld ineens die boom in de stad, je gedachten gaan naar de winkelstraat, je ontmoet bekenden, je denkt aan een bepaalde ontmoeting, je herhaalt in gedachten een gesprek... en zo gaat het maar door. Dat zijn afleidingen, want je wilde alleen maar aan die boom met zijn volle kruin denken. Wees weer niet al te streng voor jezelf, maar doe een beetje aardig en zeg alleen maar: ‘Leuk die afleidingen, maar we gaan weer terug naar de boom.’ Aan de andere kant: stel niet te hoge eisen aan jezelf. Als je even aandacht hebt kunnen opbrengen voor die boom, dan heb je je aandacht alweer wat meer onder controle leren houden. En hoe meer je die onder controle hebt, des te sterker worden de wortels van jezelf en zul je bestand zijn tegen stormen van buiten. Stressoren (oorzaken van stress) zijn moeilijk of niet weg te nemen, maar je kunt jezelf wel versterken en weerbaar maken tegen het geweld van de stormen die je proberen onderuit te halen. Je bent op de goede weg, en dat alleen nog maar door je aandacht te leren beheersen.

Nabeschouwing van de boommeditatie

Het gaat er niet zozeer om wat voor indruk die boom op je heeft gemaakt, maar om de manier waarop je met je aandacht bezig was.

•  Word je onrustig door je aandacht zo te richten, of merk je dat je van binnen kalm wordt door met die boom bezig te zijn?

•  Kost het je inspanning om met je aandacht bij de boom te blijven of gaat het je makkelijk af?

•  Kon je vriendelijk blijven voor jezelf, of werd je misschien nijdig op jezelf omdat het geven van aandacht je niet zo goed lukte?

Het doet er niet toe wat je antwoorden zijn. Het ene antwoord is niet beter dan het andere. Het is alleen van belang dat je aandacht geeft aan je gevoel tijdens de meditatie. Ook die boom zelf doet er eigenlijk niet toe. Je had je aandacht net zo goed op een schip op zee kunnen richten. Bij deze oefening gaat het alleen om de aandacht voor de aandacht. Daar kom ik straks nog op terug.

Samenvatting tot nu toe

Als je denkt dat het voor vandaag wel genoeg is geweest, doe je gewoon de dingen die je anders ook zou doen. (Het is trouwens toch al heel bijzonder dat je – ondanks je stress – zover met lezen bent gekomen.) Ik wil in ieder geval nog even samenvatten waar we het tot nu toe over hebben gehad. Dat kun je natuurlijk ook een andere keer lezen, als je er voorlopig genoeg van hebt. Of je begint een volgende keer gewoon weer opnieuw, want het is nogal veel om alles in één keer tot je te laten doordringen.

Nu de samenvatting. Je hebt klachten waar je vanaf wilt. Wat voor klachten het zijn, doet er minder toe. Je wilt je gewoon weer lekker voelen. Je weet nu dat die klachten verband houden met verschillende omstandigheden of gebeurtenissen, die je niet zomaar in de hand hebt (de stressoren). Het enige wat je wel in de hand hebt, is je eigen aanwezigheid daarbij. Als je van de klachten wilt afkomen, zul je je leven anders moeten inrichten. Anders leven dan je tot nu toe hebt gedaan. Ik noemde dat ‘het maken van een nieuw voornemen’. Als je daarvoor kiest, zul je daarin moeten investeren en een zekere inspanning moeten leveren. Dat wil zeggen dat je dagelijks bezig zult moeten zijn om je conditie en gedrag zo te veranderen dat je je klachten de baas wordt.

Dat nieuwe voornemen houdt niet in dat je een heleboel dingenniet meer mag doen, maar veel eerder dat je bepaalde dingen wél zult moeten gaan doen. Zie dat niet als een zware opdracht, maar liever als een spel, waaraan je ook plezier beleeft. Een soort nieuwe hobby. Het kan zijn dat je niet om een nieuwe hobby zit te springen. Je hebt al genoeg aan je hoofd. Het kan zijn dat de spanning door je lijf giert en de hoofdpijn niet te harden is. Als dat zo is, kun je daardoor nauwelijks je werk goed doen of je aandacht bij het lezen van al deze woorden houden. Maar dat zal allemaal anders worden.

Aandacht voor de aandacht

Waarom zou je zoveel aandacht aan het ‘aandacht geven’ schenken? Aandacht is het basisgeneesmiddel voor alle klachten die bij stress de kop opsteken. Het is een goedkoop geneesmiddel, je hebt het altijd bij de hand, geen problemen bij de douane, het is overal te gebruiken, overdag en ’s nachts en je hoeft er geen water bij in te nemen.

Een voorbeeld kan verduidelijken wat dat betekent, aandacht aan de aandacht geven. Veronderstel dat je op dit moment erge hoofdpijn (je kunt natuurlijk ook een andere klacht als voorbeeld nemen) hebt. Je werkt desondanks maar door, want de huisarts heeft geen bijzondere aandoening bij je kunnen vaststellen. Je loopt ermee door en probeert de hoofdpijn te negeren, want dat leidt af. En na enige uren zakt de hoofdpijn dan ook wel min of meer. Maar je weet dat hij weer terugkomt, tenzij je innerlijke gesteldheid langzaam aan het veranderen is. Daarvoor is een grondige aanpak nodig. En die is: niet weglopen van de hoofdpijn (of van welke klacht dan ook), maar hem tegemoet treden, met je aandacht. Voel waar de hoofdpijn zit, waar het bonkt. Hoever zakt de hoofdpijn naar beneden door? Tot hals en nek, borst, buik? Of strekken zijn tengels zich tot in je hele lichaam uit? Misschien kun je de hoofdpijn (of andere klacht) zelfs een kleur geven. Zwartpaars, zeggen sommige mensen. Anderen vertellen dat de hoofdpijn de gestalte van een mens aanneemt. Een onaangenaam mens die je leven overhoopgooit. Nee, het is een wild dier, verbeeld je je misschien. Een dier dat je zou willen kalmeren. Mocht je merken dat je gezicht door de pijn verwrongen is, tover dan een glimlach tevoorschijn. Probeer ondanks je klacht toch vriendelijkheid uit te stralen, waardoor je die warse mens in je of dat wilde beest weet te kalmeren. Door zo te doen ben je bezig met het geven van aandacht.

Kijk ten slotte hoe je je voelt als je op deze manier met hoofdpijn (of een andere klacht) omgaat. Maak gebruik van de pijn door dichter bij jezelf te komen. Het kan gebeuren dat je door zo bezig te zijn in huilen of woede uitbarst. Je ontlaadt dan. En ook daaraan geef je aandacht. Het kan ook zijn dat je door die voortdurende pijn down wordt. Je kunt door die neerslachtigheid helemaal bevangen zijn. Maar het is ook mogelijk om min of meer uit jezelf te stappen en te proberen te voelen wat het is om neerslachtig te zijn. Hoe voelt het om te huilen van de pijn? ‘Zwaar klote,’ zegt misschien de een. ‘Het lucht op,’ zegt een ander. Het doet er nu even niet toe door welke negatieve gevoelens of lichamelijke klachten je wordt belast. Belangrijk is weer dat je stilstaat bij wat huilen, woede of neerslachtigheid met je doet, om zo dichter bij jezelf te komen. Misschien denk je: ik wil helemaal niet bij mezelf komen, omdat ik mezelf met al die rotklachten haat. Zo’n gedachte berust op een vergissing. Want er is een dieper zelf in je dat geen pijn kan lijden. Het is de bron waaruit liefde stroomt. Alleen je lichaam heeft pijn en je ego heeft pijn. Terwijl dus de een in jou pijn lijdt, kan de ander in jou die proberen te begrijpen en liefde geven. Je nadert het diepere zelf in je, als je met aandacht stilstaat bij de aandacht die je aan je eigen gevoelens geeft.

Op vastgestelde tijd mediteren

Je kunt aandacht geven op momenten dat het niet goed met je gaat. Je maakt dan van de gelegenheid gebruik. Daarnaast is het waardevol om aandacht te leren concentreren op een vastgestelde tijd van de dag. Je kunt dat liggend of zittend doen. Het vraagt enerzijds zelfdiscipline, maar anderzijds is het een ontspannen bezigheid waaraan je ook plezier kunt beleven. Meestal heb je dat zelf in de hand. Je kunt het richten van je aandacht als een vrije en vrolijke bezigheid zien, of je kunt jezelf de oefeningen als een verplichting opleggen. Als je van tevoren bedenkt: ik ga iets leuks doen, dan is het leuk. Als je denkt: gatverdegatver, ik moet weer aan de slag, dan zie je ertegen op.

Je kunt dus gebruikmaken van de mogelijkheid om je instelling te laten zijn zoals je wilt dat die is. Zeg niet dat dat niet zomaar lukt. Probeer het maar eens uit bij de eerstvolgende afspraak met je vriend of vriendin. Als je je inbeeldt dat je samen gaat lachen en plezier gaat maken, dan zul je lachen en plezier maken. Denk je van tevoren dat hij of zij wel weer sacherijnig zal zijn, dan is de kans groot dat hij of zij ook sacherijnig is. Om deze truc steeds beter te leren beheersen, zul je voordeel hebben van het beoefenen van aandacht. Door aandacht te kunnen geven, kun je komende situaties naar je hand zetten en kom je dichter bij jezelf, waardoor je een basisgeneesmiddel bij de hand hebt om je klachten die bij stress de kop opsteken, te verzachten en zelfs te laten verdwijnen.
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IV  Ademhaling

Een van de mogelijkheden om je aandacht te leren beheersen en te richten is gebruikmaken van je eigen ademhaling. Dat is wel heel dicht bij huis. Als je de oefeningen doet, zul je daarna met steeds meer gemak overal waar je bent en in wat voor omstandigheden dan ook met aandacht kunnen ademen. Je zult hier heel veel plezier van hebben als je in een stressvolle situatie bent beland. Je voelt dan de spanning in je wegebben.

Oefening 4: je ademhaling volgen

•  Ga rustig op een stoel zitten.

•  Schuif daarbij je billen ver naar achter, zodat je wervelkolom zich kan rechten.

•  Strek je nekwervels omhoog en wel zo dat je hoofdkruin het hoogste punt vormt. Je merkt dan dat je kin een beetje naar je borstbeen wordt getrokken.

•  Sluit je ogen.

•  Volg met aandacht je ademhaling.

•  Voel of bij een inademing de borstkas uitzet of juist de buik. Je kunt dit in het begin makkelijker leren voelen als je je hand op je buik legt.

•  Adem gewoon, zoals je altijd ademt. Doe dus niks bijzonders. Gewoon ademen en de ademhaling volgen.

Als je dit voor het eerst doet, vraag je je af waar het goed voor is. Het is een manier om te leren aandacht te geven. Je kunt aan alles aandacht geven, maar door je ademhaling te volgen ben je heel dicht bij jezelf. Als je dit een paar dagen of weken elke dag doet, zul je merken dat je rustiger wordt. En het is zo simpel en goedkoop. Als je bijvoorbeeld ineens weer met spanning of stress geconfronteerd wordt, kun je simpelweg een paar tellen op je ademhaling letten en je voelt jezelf kalm worden. Dus op het droge oefenen om het in praktische situaties te kunnen toepassen.

Oefening 5: nog meer aandacht voor de ademhaling

Het effect van aandacht voor de eigen ademhaling kun je nog vergroten. Je zult dan merken dat de rust die je overkomt van langere duur zal zijn. Spanningen vloeien uit je weg en anderen zullen zich afvragen wat er met je is gebeurd.

•  Je begint weer met het letten op je ademhaling, je inademing, je uitademing.

•  Leg nu je hand op je buik.

•  Voel hoe bij een inademing je buik opzwelt, alsof je een ballonnetje opblaast.

•  Bij de uitademing voel je hoe je buik onder je hand terugwijkt.

•  Adem op deze manier enkele keren in en uit.

•  Als je zo even bezig bent, kun je erop letten dat je iets langer inademt dan je gewend bent.

•  En daarna adem je ook iets langer uit.

Doe het heel rustig aan en verleng de in- en uitademing beetje bij beetje. Iets langer uitademen dan inademen. Het is zo simpel dat niemand gelooft dat dit enig effect op je innerlijke rust heeft, behalve als je het zelf hebt ervaren. Je kunt dit eenmaal of een paar keer per dag heel bewust doen. En in noodsituaties kun je proberen er direct gebruik van te maken. Sommige mensen doen heel gewichtig over het aanleren van ademhalingstechnieken, maar je ziet: het is simpel.

Vertragen van de ademhaling

Na enige tijd kun je je verder in het ademen bekwamen. Je kunt daarbij aandacht geven aan het vertragen en verdiepen van de ademhaling. Vertragen wil zeggen dat je de lucht heel langzaam en geruisloos door je neus naar binnen laat vloeien en heel langzaam door je neus weer laat ontsnappen. Vertragen zegt dus iets over het tempo van de ademhaling. Zo kunnen bijvoorbeeld ademhalingsacrobaten volstaan met twee ademhalingen per minuut. Begin daar maar niet aan. Je moet er goed op letten dat je tijdens het vertraagde ademen geen spanningen in de spieren van je borstkas opbouwt. Al je spieren blijven zacht en ontspannen. Je ademhaling blijft vederlicht. Als je erg gespannen bent, lukt het niet zo goed. Maar als je hiermee langere tijd bezig bent, ben je in staat om zelfs diepere spanningen te laten afvloeien. Het is werkelijk fantastisch, zul je ervaren.

Verdiepen van de ademhaling

Je kunt ook aandacht geven aan het verdiepen van je in- en uitademing. Dat betekent dat je meer lucht opneemt en uitstoot dan je normaal doet. Voer het vertragen en verdiepen van de ademhaling heel geleidelijk op. Oefen ermee op rustige momenten. En als je er een beetje vertrouwd mee bent geraakt, dan kun je er ’s morgens direct na het opstaan mee beginnen. De dag wordt heel anders als je begint met bewust ademen. In ieder geval heel anders dan wanneer je de wekker krap afstelt, alles op een holletje moet doen en net op tijd aan je werk thuis of elders kunt beginnen.

Ben je er eenmaal aan gewend, dan begint de dag op een kalme en rustige manier. Door de dag heen kun je het nog eens een- of tweemaal doen. Je gaat ervaren dat er momenten in een etmaal zitten die je aan de hectiek van de dag kunnen onttrekken.

Maar begin er in ieder geval ’s morgens mee. Het probleem is natuurlijk dat je dan iets vroeger naar bed moet gaan. En dat terwijl misschien juist de avond je tenminste nog enige ontspanning en rust geeft. Als je dat nou ook al moet missen, zou je kunnen denken, wat blijft er dan nog over voor de aardige dingen van het leven? Tv-vermaak is leuker en gezelliger dan ’s morgens vroeg opstaan om te gaan ademen, denk je. Leuk tegenover saai, zo lijkt het. Dat komt doordat ik het ademen saai heb beschreven. Net zoals je het bedrijven van de liefde op een saaie manier zou kunnen beschrijven door aan te geven dat het paar zich moet ontkleden, dat ze elkaar vervolgens moeten strelen om tot opwinding te komen, waarna de daad zich kan voltrekken. De woorden verhullen wat er in feite plaatsvindt. Je moet het ervaren, dan weet je van geen ophouden – noch in de liefde, noch wat ademen betreft.

Ademen en stress

Nu we het zolang over het ademen hebben gehad, zouden we bijna vergeten dat we zoeken naar een manier om de klachten die bij stress de kop opsteken te boven te komen. Een van de manieren is daarbij de techniek van de ademhaling te gebruiken. Ik zal toelichten hoe dat in zijn werk gaat.

Oefening 6: de antistressademhaling

Probeer je een situatie voor de geest te halen die je stress en spanning bezorgt. Het gaat er nu niet om te bedenken hoe je deze situatie moet oplossen, maar we gaan kijken hoe je met die situatie zou kunnen omgaan. Beeld je dus zo’n situatie in, liefst met gesloten ogen (als je je ogen sluit, worden de beelden helderder). Om daarbij niet in slaap te vallen kun je het beste rechtop gaan zitten. Het kan zijn dat je ogen erg onrustig in de oogkassen draaien. Probeer ze dan tot rust te brengen. Lukt dat moeilijk, dan kun je even je handpalmen over je ogen leggen.

•  Haal nu die stressvolle situatie heel concreet in je naar boven.

•  Geef daarbij aandacht aan de gevoelens die in je opkomen. Je voelt je huid misschien sidderen door onmiddellijk opkomend verzet. Of je wordt door boze gevoelens overladen, omdat in die situatie mensen naar voren komen door wie je je bedreigd voelt.

•  Laat alles zo even zijn gang gaan. Ga niet in gesprek met de denkbeeldige mensen. Kijk en luister alleen maar, ook al is het nog zo verschrikkelijk.

•  Na een tijdje schakel je over op bewust in- en uitademen. Misschien lukt het je al om de aandacht van het een naar het ander te verschuiven: van de in herinnering gebrachte stresssituatie naar de ademhaling. Als het niet meteen lukt om al je aandacht aan het ademen te geven, wees dan geduldig met jezelf. Word je afgeleid, keer dan in alle vriendelijkheid met aandacht naar je ademhaling terug.

•  Op een gegeven moment laat je de herinnering aan de stresssituatie weer in volle proporties terugkomen. Alleen maar toelaten; voer geen discussie in je hoofd met anderen of met jezelf. Laat alleen de beelden aan je voorbij glijden. Als dat even heeft geduurd, ga je weer met je aandacht terug naar het ademen. Net zolang totdat je weer rustig bent geworden.

•  Open nu je ogen, kijk even rond, schud even met je hoofd, ga weer recht zitten en sluit de ogen voor het laatste stukje van de oefening.

•  Je neemt afstand van de hele oefening tot nu toe. Probeer aandacht te geven aan de gevoelens die je had bij het begin van de oefening (toen je je die stress-situatie inbeeldde). En vergelijk die met de gevoelens die je aan het einde van de oefening had. Zijn ze dezelfde gebleven of zijn ze anders geworden? Mogelijk minder onrustig?

Het zou mooi zijn als je verandering opmerkt. Maar het kan ook zijn dat bij die vergelijking nog geen verandering in je gevoelens is opgetreden. Zie dat niet als een mislukking. Je mag al blij zijn dat het mogelijk was om aandacht aan de herinnering van de stress-situatie te geven, aan je ademhaling en ten slotte aan de vergelijking die je probeerde te maken, ook al lukte het niet allemaal even goed. Na een paar maal oefenen zal het beter gaan.

Vriendelijkheid opwekken

Bij de vorige oefening ging het om het aandacht geven aan gevoelens en je bewust te worden van hoe je op die gevoelens reageert. Misschien met verzet en vijandigheid, omdat ze bedreigend zijn. Zie je ze als vervelende kinderen of als een onrustige hond, wek dan in jezelf een houding van vriendelijkheid op. En benader die negatieve gevoelens toch met een zekere aardigheid.

Het belangrijkste antistressmedicijn is het geven van aandacht. Door eerst aandacht te geven ben je vervolgens beter in staat om los te laten. Een hond die woest op je af komt, moet je diep in de ogen kijken. Met een beetje geluk druipt hij af.

Even een pas op de plaats

We hebben nu de eerste aanzet gegeven om klachten die door stress de kop opsteken, aan te pakken. Als je ervoor voelt om op de ingeslagen weg verder te gaan, dan kun je verder lezen. In het begin van dit boekje heb ik daarvoor de drie paden aangegeven. Ik zal ze hier nogmaals herhalen. Ze werken op lichamelijk, energetisch en mentaal niveau.

Je kunt je weerbaar maken tegen stress en de stress leren hanteren. Dat gebeurt in hoofd en hart. Je gaat je gedrag veranderen en je conditie versterken. Dat betekent:

a.  Je lichamelijke conditie versterken door beweging en spierversterkende oefeningen, gekoppeld aan een goede manier van ademhalen.

b.  Je energie op een beter niveau brengen. Zoals het bloed onbelemmerd door aderen in het lichaam stroomt, zo kan ook de energie vrij door je lijf gaan stromen.

c.  Jezelf in hoofd en hart in zo’n conditie brengen dat je je vrij en prettig door het leven kunt gaan bewegen. Dat gebeurt door dagelijks te mediteren. De effecten van het mediteren worden sterker als je daarbij probeert een aardig mens te zijn.

Werken aan jezelf op drie niveaus

Je ziet dat er drie niveaus worden onderscheiden: lichamelijke conditie, het energetisch niveau en je mentale conditie. Maar in feite werk je tegelijkertijd aan alle drie de niveaus. Lichamelijke oefeningen wekken energie op en omdat je met aandacht aan je lichaam werkt, ben je ook mentaal bezig. Als je langer met al deze activiteiten bezig bent, is het één grote hutspot en hoef je niet langer een onderscheid te maken. Na nog langere tijd hoef je nauwelijks nog iets bijzonders te doen. Dan leef je gewoon en voltrekken de processen zich spontaan en voel je je vrij, tenzij je de aandacht voor het leven en je doen en laten hebt verloren. Je zou dus kunnen stellen dat aandacht kunnen geven direct aan leven is gekoppeld.

De grote verleiding

Je bent nu al even in dit boekje aan het lezen. Het is bijna voorspelbaar wat je ervaringen zijn. Het zou bijvoorbeeld kunnen zijn dat je er – na aanvankelijk een beetje weerzin om te gaan lezen – toch steeds beter in kwam. Mogelijk ben je schuchter ook aan een of andere oefening begonnen. Het leek je wel wat. Misschien heb je een voornemen gemaakt om het boekje verder door te nemen. Het leek zelfs wel of je je iets lekkerder begon te voelen.

Maar vervolgens komen er misschien toch problemen. En die hebben te maken met wat ik ‘het probleem van het nieuwe voornemen’ heb genoemd. Het kan zijn dat je de ademhalings- en ontspanningsoefeningen leuk vond om te doen, maar dat ze wel veel tijd kosten. Een nieuw voornemen maken en dat uitvoeren kosten moeite, want geleidelijk aan kom je weer op het spoor van je normale leefgewoonten. Die zijn zo ingesleten. Het vergaat je misschien net als een wandelaar die regelmatig dezelfde route loopt. Intussen kan hij die route dromen. Op een mooie dag wijkt hij even van die bekende route af, omdat het landschap daar ineens zo aantrekkelijk lijkt. Maar na korte tijd raakt hij van de wijs. Hij zoekt naarstig naar de hem zo vertrouwde route en hij is blij als hij die weer terugvindt.

Hetzelfde kan jou ook overkomen: je was even – door de suggesties die je uit dit boekje oppikte – van je normale vertrouwde levenspad afgeweken. En dan opeens merk je dat het je een goed gevoel geeft als je je vertrouwde leefpatroon weer kunt oppakken. Wat een verademing, denk je. Dat is de grote verleiding.

Nogmaals het probleem van het goede voornemen

Je kunt ervoor kiezen om je goede voornemen te staken. Maar ik zou je op het hart willen drukken dat het vertrouwde levenspad je wel stress heeft bezorgd. Daarom benadruk ik ook zo dat je je leven anders zult moeten inrichten als je niet langer gestrest wilt zijn. Natuurlijk baal je van al die verschrikkelijke stressoren en de stressklachten. Maar aan de andere kant is het ook voorstelbaar dat je normale leefpatroon je houvast geeft. En nu stelde ik juist voor om daar toch een beetje van af te wijken. Je zit enerzijds met de gevolgen van stress, anderzijds word je bijna gedwongen iets binnen het vertrouwde leefpatroon te veranderen. Toen je ‘Het probleem van het goede voornemen’ in hoofdstuk II las, kon je je daar misschien wel iets bij voorstellen. Maar de kans bestaat dat je het probleem nu pas echt begint te voelen.


V  Wandelen

Liefst zou ik bij je willen zijn als ik weer met een volgend voorstel aan kom dragen. Dan zou ik kunnen zien hoe je erop reageert. Mijn voorstel is om dagelijks te wandelen. In mijn fantasie hoor ik nu verschillende stemmen, variërend van: ‘O nee, alsjeblieft niet’ tot ‘Wandelen is mijn lust en mijn leven’. Misschien hebben anderen je ook weleens aangeraden om elke dag even de deur uit te gaan. Over de waarde en het nut van wandelen zijn boeken vol geschreven. Maar als je toch al met je tijd worstelt, denk je wellicht: toch niet nog meer nieuwe bezigheden erbij? Je krijgt je werk al nauwelijks klaar. Het zou ook kunnen zijn dat je de tijd die je overhoudt liever besteedt aan iets wat je prettiger vindt. Bijvoorbeeld lekker op de bank liggen, tv-kijken, gaan sporten, slapen, stappen, dansen, even bij je vriend of vriendin langsgaan of vragen of hij of zij bij jou komt. Er is zoveel te doen. En al die dingen bevallen je misschien beter dan te gaan wandelen. Ook hoor ik weleens dat men zich na een paar minuten dodelijk begint te vervelen.

Of je het nu leuk vindt of niet, ik ga gewoon mijn voorstel uitwerken. Mogelijk komen degenen die plezier hebben in wandelen op nieuwe ideeën. En wie het niet leuk vindt om regelmatig de deur uit te gaan, wordt, hoop ik, aangespoord.

Aandacht voor positieve ervaringen

Voordat ik iets over het wandelen zeg, kan ik je misschien opvrolijken: je mag alles wat ik over stressklachten, stressoren en stress heb gezegd even uit je hoofd zetten. Vanaf nu ga je alleen maar aandacht aan je lichamelijke en mentale conditie besteden. Dus geen gepieker over stressklachten zoals vermoeidheid, hoofdpijn en duizeligheid. Hoewel die stressklachten je tot last zijn, is het beter om te proberen die maar even op een vriendelijke manier naast je neer te leggen. Dat betekent dat je je aandacht vooral op positieve ervaringen moet richten. Centraal daarbij staat dat je lekker in je vel wilt zitten. Laten we ons daar voorlopig maar mee bezighouden. Het heeft weinig zin om alle verdorde blaadjes uit een boomkruin te trekken, terwijl de wortels geen water krijgen.

Oefening 7: wandelen

Wandel het liefst alleen, ook al zou je je kapot vervelen. Je gaat de deur uit, je zet de ene voet voor de andere en je kijkt uit waar je loopt. Ben je eenmaal op gang gekomen, dan kun je erop gaan letten hoe je houding tijdens het lopen is:

•  Hangen je armen los of heb je je handen in je zakken?

•  Kijk je naar de grond of voor je uit?

•  Hoeveel meter is je blik vooruit gericht?

•  Is je rug al of niet gekromd?

•  Plaats je je voeten recht vooruit of naar binnen of naar buiten?

•  Hoe is je ademhaling?

Hier worden zoveel aandachtspunten genoemd, dat ik kan begrijpen dat je die nauwelijks allemaal kunt onthouden als je eenmaal buiten bent. Maar het gaat om de bedoeling: tijdens het lopen kijk je met aandacht hoe je loopt. Je kunt je dan bijna niet meer vervelen. Tegelijkertijd moet je er ook nog op letten waar je loopt. Het is alles bij elkaar geen kleinigheid. Daarom is het aan te raden om tijdens het wandelen af en toe helemaal nergens op te letten. Dus een soort uitrusten van de moeite die je moet doen om je aandacht op je houding en al die andere punten te concentreren. Na enige ogenblikken ga je dan weer je aandacht richten. Zo’n wandeling kan tien minuten duren of een half uur.

Het lukt je allemaal veel makkelijker als je alleen loopt, want als je met zijn tweeën loopt, zou je moeten babbelen. Maar babbelen kun je beter zittend doen. Lopen en tegelijk met de ander bezig zijn, dat is pas echt vermoeiend. Daar knap je niet van op. En met je hond wandelen? Dat is goed voor gevorderden, als je zover bent dat je je aandacht op jezelf en op je hond kunt richten. Aanvankelijk zou daar niet veel van terechtkomen.

Uitrusten van je aandachtswandeling

Als je weer bent thuisgekomen, ga dan even ergens in huis in stilte zitten. Een paar minuten is genoeg. Ook al heb je het idee dat je thuis onmiddellijk weer aan de slag moet. Waarom even in stilte zitten? Door het navoelen van de wandeling oefen je de vaardigheid om dichter bij jezelf te komen. Ga gewoon maar na hoe je je lichamelijk voelt.

•  Ben je nog hijgerig van de wandeling?

•  Ben je er onrustig van geworden of juist rustiger?

•  Voel je mogelijk tintelingen op je huid?

•  Is het je gelukt om al wandelend aandacht aan je houding te geven?

•  Heb je misschien ook opgemerkt dat je, doordat je zo op je houding lette, intussen niet meer liep te tobben?

Het kan zelfs zijn dat je een triomfantelijk gevoel aan de wandeling hebt overgehouden. Namelijk het gevoel dat je – door zo je aandacht te kunnen beheersen – de vrijheid hebt ervaren om je aandacht te kunnen richten waarop jij dat wilt. De buitenwereld legt niet langer beslag op jou, maar jij bepaalt of en hoe je je met de buitenwereld inlaat. Op den duur sta je dan vrijer tegenover de omstandigheden die je ooit die rampzalige overmaat aan stress bezorgden.

Oude gewoonten in nieuwe omzetten

Zo’n soort wandeling heeft het meeste effect als je die dagelijks onderneemt. Dat betekent dat je haar moet inplannen. Als je daar in het begin enthousiast voor bent geworden, kan het je toch gebeuren dat je na enige tijd smoesjes hebt bedacht om niet te gaan wandelen en rustig thuis te blijven. ‘Het is wel erg koud’ of ‘Het regent’ zijn voor de hand liggende smoesjes. Dan komt dus het ‘probleem van het goede voornemen’ weer om de hoek kijken. Oud, ingesleten gedrag is ijzersterk en kan een enthousiast voornemen in de kiem smoren.

Daarom is het van belang dat je na elke wandeling even de rust neemt om de wandeling in stilte door te nemen. Het navoelen gaat ook inslijten en kan oude gewoonten langzamerhand doen verdwijnen. Er ontstaan nieuwe gewoonten, die je meer te bieden hebben: bijvoorbeeld de ervaring dat je je vrijer gaat voelen en dat je aandacht gaat geven aan zaken waar jíj voor kiest.

Wandelen is een fantastisch medicijn

Misschien moet ik je – als wandelen niet direct je voorkeur geniet – een hart onder de riem steken. Ik kan natuurlijk wel zeggen: ‘Sla het wandelen dan maar over’, maar ik maak me er zorgen over waaróm je het wandelen wilt ontlopen. Daar kan ik geen antwoord op geven. Dat kun je alleen zelf doen. Als je dichter bij jezelf bent gekomen, zal dat ongetwijfeld ook wel lukken.

Misschien denk je: waarom wandelen als ik last heb van vermoeidheid, nervositeit, hoofdpijn of diarree? Is het niet makkelijker om de juiste medicijnen voor die klachten in te nemen? Dat kun je doen, maar de klachten zullen terugkeren; hetzij dezelfde klachten, hetzij andere. Het gaat om het versterken van je conditie en daardoor het verminderen van je stressgevoeligheid. Zeker als gebleken is dat je conditie meer zorg nodig heeft dan die van vrienden of vriendinnen die nauwelijks of geen stress hebben. Maar je vraag blijft staan: waarom niet gewoon medicijnen innemen? Dat lijkt op de vrouw in de keuken die de overkokende melk steeds met een dweiltje wegveegt in plaats van het gas lager te draaien. Wandelen is een fantastisch medicijn. Als je er toch onderuit wilt komen, is het makkelijk om allerlei smoezen te bedenken die jouw gelijk ondersteunen. Het kan ook zijn dat je gewoonweg te nerveus bent om tijd voor een wandeling uit te trekken. Er is immers nog zoveel te doen. Zo blijf je maar redeneren. Maar het is geen logisch redeneren. Want als je dat zou doen, kom je erachter dat het vele werk dat je in plaats van te wandelen had kunnen doen je conditie niet verbetert. Waarom ben je anders nog steeds gestrest?

Een nieuwe ruimte binnenwandelen

Ik heb een goed bericht. Na verloop van tijd, als je conditie verbeterd is, hoef je helemaal niet meer te wandelen. Maar tegen die tijd ben je innerlijk zo rustig geworden dat je het prettig vindt om even de deur uit te gaan. Wat je tijdens het wandelen leert, kun je dan gaan toepassen bij de klussen van alledag, in je werk, in je studie of waarin dan ook. Je leert tijdens het wandelen de technieken om je stressgevoeligheid te verminderen als het ware op het droge. Dat komt doordat wandelen een zeer eenvoudige bezigheid is: je ene voet voor de andere plaatsen, terwijl werk in huis bijvoorbeeld erg afwisselend en soms ook gecompliceerd is. Omdat wandelen zo’n simpele bezigheid is, heb je de mogelijkheid om op een heel speciale manier je aandacht te oefenen. Daarom is de wandeling-met-opdracht zo zinvol. Je kunt ervoor kiezen om het in je dagprogramma in te bouwen. Lukt het allemaal een beetje, dan kun je ook nog op andere manieren jezelf tijdens het wandelen vermaken.

Alle voorstellen die ik doe, zijn gericht op het versterken van de aandacht, waardoor je dichter bij jezelf komt en waardoor je weerbaarder wordt tegen stressoren. Want het gaat er uiteindelijk om dat die min of meer op je afketsen. Zie dat als een droom die je waar wilt maken. Je wandelt een nieuwe ruimte binnen. Een ruimte waarin je weer vrij kunt ademen en waar je niet of minder wordt lastiggevallen door allerlei benauwenissen in je hoofd en lichamelijke klachten. Dus laten we maar weer even de deur uitgaan.

‘Dag allemaal, ik kom zo weer terug.’

Oefening 8: ademend wandelen

Tijdens de eerste stappen die je buiten de deur zet, doe je niets bijzonders. Gewoon de ene voet voor de andere zetten. Alle gedachten die in je hoofd opkomen, laat je met de wind meewaaien. Zeg ze op een aardige en vriendelijke manier vaarwel. Dus niet zoals je met een driftige hand een lastige vlieg om je heen wegslaat. Een makkelijke manier om niet met binnenkomende gedachten bezig te zijn is aandacht aan het lopen te geven, aan je houding en je ademhaling. Dat heb je misschien intussen al enige malen gedaan, dus het gaat allemaal al wat makkelijker. Komen er toch weer gedachten (vaak zijn die aan stress-situaties gekoppeld) wuif ze dan vriendelijk weg: ‘Doei, ik ben er even niet voor jullie.’

Als je zo een poosje loopt, ga je deze keer speciaal op je ademhaling letten. Eerst alleen maar met aandacht nagaan hoe die is. Waarschijnlijk merk je dat je nauwelijks ademt. Blijf nog even zo lopen. Weet je wel dat als je zo uren zou doorlopen, je dodelijk vermoeid zou worden? Daar kun je verandering in brengen.

•  Je kunt ermee beginnen meer rechtop te gaan lopen en je hoofdkruin naar de hemel uit te strekken. Het lijkt nu of je hele lijf lichtjes wordt opgetrokken. Blijf dat even zo voelen, want dat voelt als een verademing. Voorbijgangers zullen je niet aangapen. (Hoewel het goed mogelijk is dat je door je nieuwe verschijning toch een beetje opvalt.)

•  Nu kun je je aandacht nogmaals op het ademen richten. Ga met die aandacht naar je buik. Grote kans dat je buik onbeweeglijk stil is en als een stille poel of een lege ballon aanvoelt.

•  Probeer nu bij het inademen je buik tegelijkertijd iets uit te bollen.

•  Bij het uitademen trek je je buik iets in. Niet te veel ineens, maar heel lichtjes en subtiel. Je kunt het jezelf makkelijker maken door je hand op je buik te leggen. Het zal voorbijgangers nauwelijks opvallen, als je net doet of je je jas bijeenhoudt. Tijdens deze wandeling heb je alleen aandacht voor de buikademhaling.

Het navoelen van het ademend wandelen

Na thuiskomst ga je even ergens in afzondering zitten. Dat kan zelfs op het toilet. Ga bij jezelf na hoe je deze wandeling hebt ervaren. En weer zal het je opvallen dat je weinig bezig bent geweest met dingen die je stress bezorgen. Daarna ga je aan de slag met wat je je voor deze dag hebt voorgenomen.

Kun je onverhoopt een dag niet wandelen, dan heb je genoeg oefeningen die je door de dag heen kunt uitvoeren. Daar hoef je niet de hele dag aan te besteden. Maar het zal je goed doen als je elke dag voor één of meer oefeningen tijd vrijmaakt.

Verleiding om af te haken

Langzamerhand kun je gaan merken dat je beetje bij beetje de baas over je eigen gedachten gaat worden en dat onrustige gevoelens geen kans krijgen, omdat je tijdens het wandelen of de andere oefeningen je aandacht richt op datgene waarmee je bezig bent. Maar treur er niet om als je dat nog niet zo hebt ervaren. Het kan zelfs gebeuren dat de stress op een gegeven moment weer in alle hevigheid toeslaat. Al die dagen voor niets bezig geweest, het haalt allemaal niets uit, denk je dan. Zo’n fase is vaak een knooppunt op het ‘wegennet’ dat het leven is. Hiermee bedoel ik dat je gedurende de dag vaak voor keuzes staat: je kunt op zoveel momenten ofwel de ene kant op, dan wel de andere kant. Op zo’n keuzemoment kun je je voornemens laten voor wat ze zijn en je ouwe leventje weer oppakken. Dat geeft enerzijds rust, want je hoeft niks meer. Dat is heel begrijpelijk en vrijwel allemaal laten we ons daartoe verleiden. Anderzijds blijf je dan wel met je stressklachten rondlopen.

Even op adem komen

Ook kan het gebeuren dat je geen energie meer in je lijf voelt om te werken aan de ontsnapping van alles wat jou stress bezorgt. Je zou er moedeloos van kunnen worden. Het is dan niet zo gek om even een paar dagen geen aandacht te besteden aan je voornemen om alles te doen om van stress en stressklachten af te komen. Een soort vakantie. Af en toe zul je in die periode – liggend op de bank – denken aan de goede ervaringen die je had tijdens het lezen van dit boekje en het doen van de oefeningen.

Het kan na die ingelaste pauze twee kanten op gaan: je houdt ermee op of je gaat er mee door. Het is een vrije keuze. Wat jij doet, weet ik natuurlijk niet. Maar ik ga door met het schrijven van dit boekje. Je kunt met me meegaan of je blijft thuis. Voor wie meegaat heb ik nog een aardige wandeling in petto: het openen van de zintuigen. Met geopende zintuigen kun je beter en intenser van alles genieten. Daar gaan we.

Oefening 9: luisterend wandelen

Je loopt op de gebruikelijke manier de deur uit. Je kunt natuurlijk ook eerst met de fiets of de auto naar een park, een bos of een weidegebied rijden. Van buitengebieden word je sowieso al rustiger vanbinnen . Maar het doet er niet toe. Je kunt ook in de stad wandelen.

•  Begin weer met niets te doen. Niets meer dan alleen alle gedachten uit je hoofd te laten wegwaaien.

•  Als je zover bent, ga je op je houding en je ademhaling letten. Je kunt nog eens je houding verbeteren en met je buik ademen. Dat zijn heel simpele dingen en je zou ze eigenlijk spontaan moeten doen.

•  Deze keer kun je aandacht proberen te geven aan alles wat je onderweg hoort. Je vangt alle geluiden op. In de stad zijn dat auto’s, lawaai op de achtergrond, muziek uit winkels, menselijke stemmen, geblaf, het houdt niet op. Probeer alleen maar op te vangen.

•  Onthoud je van oordelen en discussie met jezelf over al het gekrakeel; luister alleen maar. Hé, ineens merk je ook een vogelgeluid vanuit de verte op.

•  Natuurlijk word je bij deze bezigheid afgeleid. Je geeft ongemerkt innerlijke commentaren, je raakt misschien zelfs geïrri teerd door bijvoorbeeld die rotherrie uit winkels. Reageer er niet op en laat het allemaal aan je voorbijgaan. Alleen de aandacht voor geluiden is nu belangrijk.

Daarbij zie je natuurlijk ook veel, maar daar besteed je nu geen aandacht aan. Jij bent meester over je aandacht en jij bepaalt hoe en waarop die aandacht zich richt. En deze keer was dat: aandacht voor alle geluiden.

Het navoelen van het luisterend wandelen

Nu ben je weer thuisgekomen. Werk, kinderen, partner of keuken vragen waarschijnlijk weer onmiddellijk je aandacht. Neem je vrijheid en trek je even terug in de slaap- of werkkamer of op het toilet. Het is de afronding van je wandeling. Probeer nog eens de opgevangen geluiden te horen. Ga ook na wat de wandeling je heeft gegeven:

•  Ontspanning, onrust, lichte vermoeidheid?

•  Ben je lastiggevallen door beklemmende gedachten?

•  Was je overhaast en dacht je: ik moet niet te lang wandelen, want er is nog zoveel te doen?

Als je er een gewoonte van maakt om na een bepaalde activiteit even een ogenblik tijd voor jezelf te nemen – al is het maar één of twee minuten – dan zul je op den duur de effecten daarvan merken: je wordt vanbinnen rustiger. En geloof het of niet, maar dat rustige gevoel zal geleidelijk aan al merkbaar worden bij de bezigheden die je moet verrichten nog voordat je gaat wandelen. Dus rust en kalmte met terugwerkende kracht. Zoals een hond al gaat kwijlen nog voordat hij zijn brokken voorgeschoteld heeft gekregen.

Na de wandeling op het toilet gaan zitten kan overigens voor sommigen nog een bijkomend voordeel hebben: door de beweging van het lopen masseer je je ingewanden en komt de ontlasting makkelijker vrij. Wat een opluchting.

Oefening 10: kijkend wandelen

Bij een volgende wandeling kun je je aandacht richten op alles wat je ziet:

•  vormen

•  kleuren

•  beweging

•  overgangen van kleurschakeringen

•  licht en schaduw

Je ogen gaan hierbij alle kanten op en ook je hoofd beweegt zich losjes op de wervelkolom. Zie het als een spel. Word je afgeleid van het kijken, keer dan weer in alle vriendelijkheid terug naar de aandacht voor alles wat je ziet.

Oefening 11: voelend wandelen

Vervolgens kun je tijdens een wandeling je aandacht richten op alles wat je voelt:

•  de beweging van de wind rond je gezicht

•  de temperatuur van je handen

•  de temperatuur van je hele lijf

•  tintelingen

•  pijngevoelens ergens in je gewrichten of in je voeten

Oefening 12: ruikend wandelen

Ten slotte kun je een wandeling maken en je concentreren op de geuren:

•  op straat

•  bij winkels

•  langs een fabriek

•  op paden door weilanden

•  in de bossen

•  bij alles wat je verder maar aan geuren kunt ontdekken

Na alle wandelingen neem je rust, al is het maar voor een paar minuten. Niet zozeer om uit te rusten, maar om de wandeling na te voelen in jezelf en zo dichter bij jezelf te komen.

Dichter bij jezelf komen

Heb je er weleens bij stilgestaan wat dat eigenlijk wil zeggen: dichter bij jezelf komen? Je hoort het zo vaak: wees jezelf, blijf bij jezelf, kom eens tot jezelf, hij is altijd zichzelf. Laten we die leuze eens van een andere kant benaderen. Gebruik daarvoor je fantasie en stel je jezelf voor met alle klachten die je hebt. Dan ben je gauw geneigd om te zeggen: zo wil ik absoluut niet zijn. De klachten achtervolgen je als een stel losgelaten wilde honden. Je probeert het vege lijf te redden door hard weg te hollen en een schuilplaats te zoeken. En eindelijk zit je dan ergens op je gemak, bevrijd van alle ellende, geen spanningen meer, maar even ‘bij jezelf’, zonder te worden lastiggevallen. Je bent dan zoals je wilt zijn, zoals je voor altijd zou willen zijn. Je voelt je lichaam niet meer, je bent vederlicht. Geen problemen aan je hoofd. Je hoeft niets meer. Je bent er eenvoudigweg.

Je blijft – nog steeds in die fantasie – een poosje zo in die prettige sfeer aanwezig, totdat je langzaamaan weer in beweging komt. Bij die overgang kun je voelen dat je nog heel ‘dicht bij jezelf’ bent. Geleidelijk kom je weer in je normale doen, voel je de stress weer op de loer liggen en het duurt niet lang of de stress heeft je te pakken, de klachten komen terug.

Als je deze fantasiefilm aan je voorbij laat trekken, zie dan dat je voor een paar momenten even dicht bij jezelf was. Je zou die momenten willen vasthouden. En dat kan in werkelijkheid ook. Je kunt zover komen dat die ervaring je bijblijft, in welke omstandigheden dan ook. Er zijn mensen die duidelijk aangeven dat ze in gezelschap niet meer zichzelf zijn. Anderen dringen als het ware hun eigen veilige ruimte binnen waarin zij zich lekker voelen. Die mensen kunnen dan niet meer reageren zoals ze zouden willen. Er komen ineens andere woorden uit hun mond, woorden die zelfs voor henzelf een beetje vreemd aandoen. Ze zijn zichzelf niet meer. Ze voelen zich onvrij en dat stralen ze ook uit.

Innerlijke kracht

Dichter bij jezelf komen betekent dat je je innerlijke sterkte voelt, waardoor je ook in lastige situaties overeind kunt blijven. En dat is waar het om gaat als je je tegen stressoren weerbaar wilt maken. Een van de belangrijkste middelen om dichter bij jezelf te komen is met steeds meer gemak aandacht kunnen geven aan datgene waarmee je bezig bent. Die aandacht is altijd gericht op situaties waarin je je bevindt. Te beginnen bij de ademhaling, je gevoelens, tijdens meditatie en wandelingen. Juist in die vrij ongecompliceerde situaties kun je je aandacht leren beheersen en daardoor kom je dichter bij jezelf en word je weerbaarder tegen stressoren.

Er zijn nog meer middelen om dichter bij jezelf te komen: je kunt je aandacht ook rechtstreeks gaan richten op je eigen bewustzijn en zo tot diep inzicht en wijsheid komen. Dat kan een langere of kortere weg zijn. Om daar verder op in te gaan, zal ik een ander boekje moeten schrijven. Doel van dit boekje over stress is om ervoor te zorgen dat jij van je stressklachten afkomt en je weerbaar tegen stressoren te maken, zodat je niet langer gestrest door het leven gaat.

Samenvatting tot nu toe

Je hebt er meer zicht op gekregen hoe stressoren (oorzaken van stress) je geleidelijk aan in stress hebben gebracht. Door de opgelopen stress heb je stressklachten gekregen. Je zou dus kunnen denken: ik zal de oorzaken van stress moeten oplossen om stress te voorkomen, zodat er ook geen stressklachten kunnen ontstaan. Maar dat is niet zo. De oorzaken van stress zijn in de meeste gevallen onontkoombaar. Daarom heb ik in dit boekje voor een andere werkwijze gekozen. Het is beter om jezelf weerbaarder tegen stress te maken. Om dat te kunnen bereiken is het nodig dat je het voornemen hebt om dat ook werkelijk te doen.

Vervolgens kan er een probleem ontstaan: jezelf aanpakken betekent op een andere manier gaan leven dan je gewend was. Ik noemde dat ‘het probleem van het goede voornemen’. Daar is lef voor nodig. Om jezelf daartoe te brengen, kun je je het beste een leven voorstellen dat je graag zou willen leiden. En dat is kort en bondig gezegd: lekker in je vel zitten. Wie wil dat niet? Het kan, maar het vraagt een zekere inspanning.

In hoofdstuk III heb ik het belang van aandacht toegelicht. Als je gestrest bent, is je aandacht enerzijds verstrooid, anderzijds kan zij ook gefixeerd zijn. Verstrooid, omdat je veel dingen tegelijk aan je hoofd hebt. Gefixeerd, omdat je de gedachten die je belasten niet kunt loslaten. Het komt er nu op aan dat je je aandacht leert beheersen. Je bepaalt zelf waarop je je aandacht wilt richten. Zoiets leer je in stilte en door meditatie, bijvoorbeeld door met aandacht in en uit te ademen.

Een voortreffelijk hulpmiddel daarbij is ook het wandelen. Ik heb daarvoor een aantal oefeningen gegeven, die je inmiddels waarschijnlijk gedaan hebt. De effecten daarvan zullen door herhaling toenemen. Dat vraagt een voortdurende inspanning. Om die op te brengen moet je jezelf steeds het doel voor ogen houden: lekker in je vel zitten.


VI  Overtuigingen

Er is nog iets anders waar je aandacht aan kunt gaan geven. Dat is je manier van kijken naar de dingen om je heen en naar de situaties waarin je verkeert. In gezelschap heb je misschien weleens opgemerkt dat iemand zegt: ‘Mijn glas is half leeg’, terwijl een ander zou kunnen zeggen: ‘Nee hoor, jouw glas is half vol.’ Het gaat dan om eenzelfde werkelijkheid, die – afhankelijk van je instelling – op verschillende manieren kan worden beschreven. Zo kun je er bijvoorbeeld van overtuigd zijn dat het glas half leeg is. En toch is voor een ander die overtuiging inwisselbaar.

Aan de hand van voorbeelden zal ik laten zien dat bepaalde overtuigingen je weleens last kunnen bezorgen. Het goede bericht is dat je die overtuigingen kunt leren loslaten om op die manier meer onbevangen naar de werkelijkheid om je heen te kijken.

Manier van kijken

Zie jezelf in het middelpunt van je situatie staan. Je staat als het ware op wat je een stressbol kunt noemen. Het is moeilijk om daarop je evenwicht te bewaren. Kijk je de ene kant op, dan zie de stressoren als wilde honden op je afkomen. En kijk je de andere kant op, dan zie en voel je je stressklachten. De stressbol wankelt voortdurend onder je voeten. Het kan ook zijn dat je evenwicht wordt verstoord door de bril die je ophebt. Een bril met filters voor de glazen. Die filters kunnen oorzaak van stress worden. Dit soort stressoren kun je gelukkig zelf aanpakken en daarmee verschillen ze sterk van stressoren die nauwelijks of niet zijn aan te pakken. Hieronder volgen een paar vaak voorkomende filters of vastgeroeste overtuigingen.

1. Angst

Angst dat je je werk niet goed doet of je kind niet goed opvoedt. Angst dat je kind in zeven sloten tegelijk loopt. Angst om je baan te verliezen. Angst dat je ziekte ongeneeslijk is en dat jij net niet hoort bij het kleine percentage dat zal herstellen. Angst om dood te gaan. Vul je eigen angst maar in.

Angst bepaalt je kijk op de dingen om je heen. Als je dochter van veertien naar de kermis wil, ben je bang dat ze uit de Crazy Polyp vliegt. Maar je man is technicus en troost je dat daar geen kans op is. Dan zijn het de jongens die je dochter zullen aanranden. Nee, zegt je vriendin, overdag kan er echt niks gebeuren, er zijn daar zoveel mensen. Natuurlijk word je dan bang omdat je dochter met al haar vriendinnen door de drukke stad moet fietsen. Angst is verschrikkelijk (in het bovenstaande voorbeeld zowel voor de moeder als voor de dochter).

De ellende is dat angstgevoelens door al aanwezige stress toenemen en verhevigen. Omgekeerd kan stress ook toenemen doordat je angstig bent. Dat gevoel kan diep in je verankerd zijn. Angst is niet zomaar weg te nemen. De middelen die je ter beschikking staan, zijn erop gericht dat je jezelf weerbaar maakt tegen stressgevoeligheid. Intussen heb je al heel wat middelen tot je beschikking. Als je daar met heel je inzet mee bezig bent, wordt ook het angstfilter op je brillenglazen doorzichtiger. En misschien verdwijnt het filter wel helemaal.

2. Ik word ontkend

Je vindt dat mensen uit je omgeving niet voor jouw kwaliteiten openstaan. Je denkt zelf dat je je werk goed doet, maar je baas geeft je nooit een compliment of schouderklopje. En dat terwijl je soms werk mee naar huis neemt zonder dat je ervoor wordt betaald.

Het filter voor je ogen ziet alles wat je doet in dat licht. Je leeft in de vaste overtuiging dat je overal en door iedereen wordt ontkend. Het kan zelfs zo erg zijn dat je complimenten van anderen niet hoort, terwijl ze toch vol lof over je zijn. Je ziet alleen dat anderen wel die aandacht krijgen.

Het is een lastig filter en het veronaangenaamt alles wat je doet. Om eerlijk te zijn: ik had daar jaren geleden ook last van. Ik vond dat ik mooie en lezenswaardige producten maakte. Niemand die er iets van zei. Ik kon mijn teksten anderen wel door de strot duwen en dan nog werden ze niet geproefd. Het ontnam mij het plezier om nog verder te schrijven, maar tegelijkertijd miste ik die bezigheid. Ik kon het schrijven niet laten. Vanaf toen ben ik uit louter plezier voor mezelf gaan werken. De drijfveer was niet langer waardering van anderen, maar de drijfveer om te schrijven kwam sindsdien van binnenuit. Ik weet nu dat dat een veel sterkere kracht is dan waardering van anderen. Vanuit die innerlijke kracht ben ik nu meer geneigd om te geven aan wie er open voor staat in plaats van alleen maar waardering van anderen te willen ontvangen.

Je kunt dus het gevoel ontkend te worden honderdtachtig graden omdraaien in een gevoel van niet langer door anderen gewaardeerd te hoeven worden en te werken en leven vanuit je eigen kracht. In gerichtheid op anderen wil je niets liever dan geven en er voor de ander zijn. Gevoel van minderwaardigheid kan zo leiden tot liefde voor anderen. Je wilt niet langer meer aandacht trekken, maar aandacht geven. Daar is innerlijke kracht voor nodig en die kun je ontwikkelen met behulp van de oefeningen in dit boekje.

3. Ze proberen me een loer te draaien

Dit is het filter van de achterdocht. Je hebt geen vertrouwen in anderen, want je hebt het idee dat anderen het niet goed met je voorhebben. De dokter die je medicijnen voorschrijft om je beter te maken is een klootzak die alleen maar op je geld uit is. Dat is je vaste overtuiging. In elke overlegsituatie ben je op je hoede dat jij niet het rottigste karweitje moet opknappen. En als ze al rekening met je houden, dan zal er wel een addertje onder het gras zitten. Ze houden voor jou mooi de schone schijn op om er dan zelf voordeel uit te slepen, denk je.

Die voortdurende achterdocht kan je op den duur stress bezorgen, alleen al omdat je steeds op je hoede moet zijn. Dit is een stressor die je zelf moet aanpakken. Je zou er op een rustig moment de tijd voor moeten nemen om elke situatie – waarbij men probeert jou een hak te zetten – als een film aan je voorbij te laten gaan. Het vermogen dat je hierbij nodig hebt om je aandacht te richten, kun je bereiken door de aanwijzingen op te volgen die ik in hoofdstuk III heb gegeven.

4. Het lukt me niet

Als je hevig gestrest bent, kun je daarbij nog worden lastiggevallen door de gedachte dat je voortdurend faalt. Je ziet tegen je werk op omdat je bang bent dat je het niet aankunt. En ook bij allerlei dagelijkse bezigheden denk je voortdurend dat je zult falen. Bij voorbaat gonst het al in je hoofd dat je de schroef wel dol zult draaien, dat je het kostbare glaswerk uit je handen zult laten vallen, dat het recept uit het kookboek voor jou net te moeilijk is, dat je je haar niet op de goede manier in model kunt krijgen, dat je nooit een geschikte partner zult vinden, dat je de trein niet zult halen, enzovoort enzovoort. Zolang je dat filter voor je ogen hebt, vergroot dat de kans dat het inderdaad allemaal niet zal lukken.

Het is eigenlijk heel makkelijk om dat filter af te leggen. Je zegt eenvoudigweg tegen jezelf: ‘Ik kan het.’ Probeer het eerst in situaties waarin je alleen bent. Langzamerhand krijg je meer zelfvertrouwen. Als je er intussen een gewoonte van hebt gemaakt om ’s morgens even in stilte te zitten en je aandacht op de ademhaling te richten, kun je daarna je aandacht richten op de taak die je te wachten staat. Beeld je dan in hoe je die taak volbrengt of zou willen volbrengen. Zo in stilte is er niets waardoor het je niet zou lukken.

Als je merkt dat je zelfs in je fantasie paniekerig bent, geef dan je aandacht aan dat gevoel van onrust. Maak van je paniek een nerveus jochie of meisje en kalmeer het met geruststellende woorden: ‘Kijk liefje, gewoon rustig aan doen, eerst doe je dit, dan dat. Valt het glaswerk uit je handen? Geeft niets, er zijn nog genoeg glazen over.’ Een beetje aardig kletsen tegen jezelf. Dan word je vanzelf ook wat rustiger. De kalmerende woorden die je in stilte bedenkt, kun je later op de dag in lastige situaties ook weer gebruiken. Je nieuwe overtuiging wordt dat het je lukt. Je weet zeker dat het je lukt.

5. Ik kan mijn werk niet perfect afleveren

Deze overtuiging kan je behoorlijk dwarszitten, want er is toch niets mooiers dan perfect afgeleverd werk? Het is trouwens een manier om de aandacht goed te concentreren. En aandacht concentreren is een middel om innerlijk sterker te worden, waardoor je weerbaarheid tegen stress groter wordt. We hebben al laten zien dat je je aandacht leert concentreren door middel van ademhaling en wandelen. Eigenlijk zijn dat vooroefeningen om ook aandacht in het dagelijks leven op te brengen.

Maar helaas, je kunt daarin ook doorschieten. Je bent geneigd om overuren te maken, want een innerlijk stemmetje zegt dat het nóg beter kan. En als het dan eindelijk naar je zin is, neem je het de volgende morgen toch nog eens door. Verdorie, het kan nog beter, denk je. Je baas vraagt intussen of je klaar bent. ‘Nee, nog even goed afwerken,’ zeg je. En zo schiet je in de stress, want er blijft werk liggen dat ook hoognodig gedaan moet worden. Je werkt in de overtuiging dat alles veel beter kan en moet gebeuren. En die overtuiging nekt je ten slotte. Als je dat beseft, zul je in staat zijn redelijke grenzen aan perfectie te stellen en tevreden te zijn met ‘zo is het goed’.

6. Ik moet voor anderen een voorbeeld zijn

Deze overtuiging hangt met de voorgaande samen. Je wilt voor anderen een voorbeeld zijn en perfect werk afleveren. Zeker als je een leidinggevende functie of bijvoorbeeld een baan in het onderwijs hebt. Anderen verwachten van jou dat je het goed doet en aan dat beeld wil je krampachtig voldoen om kritiek te voorkomen. Het is natuurlijk terecht dat bijvoorbeeld leerlingen of studenten verwachtingen hebben van jou als leraar. Maar je hoeft je niet te schamen als je daaraan niet altijd kunt voldoen. Je zou het lef moeten hebben om te zeggen dat je ook niet precies weet hoe het moet of hoe het zit en dat je daarvoor eerst bij een ander te rade moet gaan of boeken moet raadplegen. Ook daarin kun je je een voorbeeld voor medewerkers en leerlingen tonen, want dan koppel je eruditie aan bescheidenheid. Doe je dat niet, dan moet je voortdurend op je tenen lopen. En dat geeft stress. Dus het is beter die overtuiging – om altijd een voorbeeld voor anderen te moeten zijn – los te laten en te durven laten zien dat je ook zwakke kanten hebt.

Zo zijn er nog meer van dit soort overtuigingen. Je denkt bijvoorbeeld dat stressoren (de oorzaken van stress), die je in omstandigheden buiten jezelf terugvindt, voor je stressklachten verantwoordelijk zijn. Dat is niet in alle gevallen zo. Het zijn de stressoren die je stress en spanning bezorgen. En met name door die spanning krijg je stressklachten. Zoek dus niet langer de schuld van je klachten bij omstandigheden buiten je. Ook dat is een overtuiging die je beter kunt loslaten.
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VII  Een vriendelijk mens zijn

Om je heen kijken vanuit het goede in je

Je kunt naar de dingen om je heen kijken vanuit het goede, aardige, vriendelijke en leuke in je. Als je vanuit zo’n bloemrijk hart een situatie bekijkt en inschat, zal ook die situatie met geuren en kleuren zijn getooid. Maar wanneer je vaak moppert of sarcastisch, onaardig en onvriendelijk bent, zal dat je manier van kijken en jouw beoordeling van situaties beïnvloeden. Dat zal je niet ten goede komen, want bij het ontstaan van jouw stress zijn altijd andere mensen betrokken: werkgever, collega’s, partner of zakelijke relaties. Met hen op een prettige manier omgaan verzacht de stress en daardoor zullen ook de stressklachten verminderen. Het heeft weinig zin om je ’s morgens enkele ogenblikken in stilte terug te trekken en over liefde en mededogen te mediteren, als daarna door de dag heen niet het goede in je naar mensen in je omgeving uitstraalt. Het is daarom nuttig om wat langer stil te staan bij de manier waarop je met anderen omgaat. Sommige van die kleine overwegingen die ik hier laat volgen, zullen op jou van toepassing zijn, andere weer niet of minder. Je zult voor jezelf wel kunnen vaststellen welke gedachte nadere bezinning van je vraagt. Het gaat erom dat je eenvoudigweg een aardig mens wordt. Dat is zowel voor jezelf prettig als voor anderen met wie je te maken hebt.

Mediteren en de praktijk van alledag

Door de oefeningen die je tot nu toe in dit boekje hebt gelezen, heb je je aandacht leren richten op lichaamshoudingen, gedachten en gevoelens. Maar niet alleen dat; je hebt ook aandacht aan de aandacht gegeven. Op deze manier stilstaan bij alles wat er in je omgaat, is een van de vele vormen van meditatie. Dit kun je het beste in afzondering doen, als je daar de kans voor hebt. Misschien heb je gemerkt dat je er innerlijk kalmer en rustiger door wordt. Een soortgelijk gevoel als dat van een tedere omhelzing.

Kon het maar zo blijven, die innerlijke vrede, denk je. Als je je stilteplek hebt verlaten, zou je dat goede gevoel onmiddellijk met de ander willen delen. Het is mooi als je de ander met jouw enthousiaste stemming kunt vangen om er beiden van te kunnen genieten. Probeer echter ook reëel te zijn en realiseer je dat jouw stemming van innerlijke vrede niet altijd samenvalt met de stemming van de ander. Het kan dus gebeuren dat je – terwijl de innerlijke glimlach nog op je gezicht te zien is – merkt dat je partner intussen het hele huis heeft schoongepoetst, waarna hij vraagt of jij dan maar het terras achter het huis wilt schoonvegen. ‘Ja zeg, gatverdegatver...’, zul je denken. Weg innerlijke vrede. Dan staat het alledaagse leven haaks op die mooie momenten die je zojuist nog had. Dan voel je dat er iets niet helemaal klopt met je meditatie. Er gaat kennelijk een stap aan het mediteren vooraf. En dat is dat je moet proberen gewoon een aardig mens te zijn. Tijdens meditatie leer je je te concentreren en kom je tot inzicht in jezelf. Want men zegt dat je daardoor met stress leert omgaan en stress met de bijbehorende stressklachten kunt verminderen. Niets liever dan dat. Dus je mediteert je een ongeluk. Maar de stilte sijpelt uit je weg op het moment dat je je kamer verlaat en het leven van alledag instapt. Het gaat er dan om hoe je je meditatieve gedachten kunt verbinden met je gedrag. Daarom is het goed om in de loop van de volgende weken eens na te gaan hoe je een aardig mens kunt worden, waardoor de vrucht van het ‘aandacht geven aan de aandacht’ in het dagelijks leven tot bloei komt.

Overwegingen

Het heeft niet veel zin om de onderstaande overwegingen achter elkaar door te nemen. Neem voor elke overweging rustig de tijd. Laat de woorden goed tot je doordringen en probeer er voor jezelf zo eerlijk mogelijk achter te komen of je je gedrag op bepaalde punten kunt veranderen. De overwegingen gaan van min of meer herkenbare gedragsvormen uit. Hiermee kun je je bewust worden van gedrag dat de pogingen om een prettig en aangenaam mens te worden in de weg staat, en het omzetten in aantrekkelijk en aardig gedrag.

1. Gebrek aan zelfbeheersing

Je bent algauw een aardig mens als je probeert jezelf en een ander niet te kwetsen. Veronderstel dat de hond van de buren gaat blaffen. In een eerste opwelling kun je dan gaan foeteren. Misschien doe je dat ook wel. Geen probleem als er niemand om je heen is. Maar als er wel anderen in huis zijn, zal je gemopper effect op de sfeer in huis hebben, bij anderen en bij jezelf. Je weet het en toch overvalt je door dat voortdurende gekef een gevoel van irritatie. En of het nu een blaffende hond is of harde muziek bij de buren, het proces is hetzelfde. Je kunt het gevoel van irritatie niet zomaar wegdrukken. Als je dat zou doen, breekt je boosheid misschien op een ander moment weer door. Wat je zou kunnen proberen is het gevoel van ongenoegen even te laten bezinken (minstens tien tellen) en er geen of minder aandacht aan te besteden. Grote kans dat de irritatie milder wordt. Ze is er nog wel, maar eigenlijk niet zo hevig meer in vergelijking met de sfeer die door direct geschreeuw of gemopper wordt opgeroepen. ‘Hij is de laatste tijd zo evenwichtig,’ hoor je anderen over jou zeggen. Misschien word je door betere beheersing van boze reacties, waarmee je anderen kwetst, langzaamaan een aardig mens.

2. Begerigheid

Veronderstel dat je je tijdens een van je meditaties richt op het kunnen loslaten. Met gesloten ogen stel je je voor om alleen te geven, met name liefde, vrede voor je naasten en uiteindelijk vrede voor alle mensen. En weer probeer je – terwijl je je spieren ontspant en je tong losjes in de mond houdt – alles los te laten. Na enige tijd sta je op en verlaat je je kamer, terwijl je geef-bereidheid nog om je heen wolkt. Stel je vervolgens voor dat je daarna de stad in gaat om te winkelen. Misschien merk je dat algauw je oude instelling van te begeren in je terugkomt. Het kan zijn dat je in de boekwinkel niet te houden bent; al die mooie, aantrekkelijke omslagen. Of je voelt dat je in kledingzaken niet sober bent. Die prachtige trui is de jouwe, terwijl er thuis misschien al twintig in de kast liggen. Daarna wil je misschien iets gaan drinken. Water zou genoeg zijn, maar niets houdt je tegen om een heerlijk drankje te nemen.

Zo kan het gaan, en je merkt dat er algauw weinig meer over is van de instelling die je tijdens de meditatie had, namelijk alles loslaten en je in begeerteloosheid met alle mensen op aarde in liefde en vrede verbonden voelen. Het gebeurt zo gauw dat de mooie gedachte moet wijken voor de prikkels van alledag en dat de jou bekende en zo vertrouwde onrustige begeerte zich opnieuw meester van je maakt. Begeerte die om vervulling smeekt en het misschien nog krijgt ook. En toch is soberheid niet per definitie saai, lees je in boeken van wijze mensen. Integendeel, door soberheid, zeggen ze, wordt het smaken van de eenvoudige genoegens veel genuanceerder.

Wat voor betekenis heeft het mediteren over ‘alles voor een ander overhebben’ als je in het dagelijks leven niet kunt loslaten en niet sober kunt zijn? Wat heeft het dan voor zin om over ‘liefde en vrede voor mijn naasten’ te mediteren? Door minder te begeren kun je meer aan anderen geven en ben je een aardig mens.

3. Egoïsme

Sta tijdens de ochtendmeditatie eens stil bij het geven van liefdevolle aandacht aan je naasten, aan de medemens in het algemeen en aan alles wat leeft in de natuur. Je stelt je bijvoorbeeld voor dat je de wespen rond de tuintafel in een glas vangt en tussen de struiken loslaat, met respect voor alles wat in de natuur leeft...

Beeld je eens in dat het vandaag een mooie dag is, maar dat tegen het einde van de avond je vriendin over opkomende hoofdpijn begint te klagen. Hè, wat is dat nou vervelend, gaat er misschien in je om, zo’n dag zou je toch anders willen beëindigen. Je legt je hand op haar hoofd, maar ze wimpelt je af. ‘Nu niet,’ zegt ze. Hoe zou je reageren? Het kan zijn dat je korzelig zou reageren met: ‘Nee, natuurlijk niet.’ Mogelijk besef je daarbij tegelijkertijd dat je dan geen aardig mens bent en dat je gedrag niet overeenkomt met je overwegingen tijdens de ochtendmeditatie. Want in dit geval hebben drift en hormonen de overhand op de reine geest van de ochtend. Beeld je de situatie nog verder in. Nog in je eentje laat op de avond op de bank in de woonkamer (want zij is al naar boven) wordt je avondoverweging van meer praktische aard: natuurlijk moet je je meer inleven in de ander, rekening houden met gevoelens van de ander, eigen behoeften minder laten gelden, zeker als je zo vaak tegen haar zegt dat je van haar houdt. Door dit voorval kun je laten blijken wat echte liefde betekent: ten minste toch een ander niet kwetsen in haar gevoel. Dan pas ben je een echt aardig mens.

4. Smaad

Je hoeft een ander niet altijd op een ongezouten manier ‘de waarheid te zeggen’. Die waarheid betreft dan meestal minder prettig gedrag of een vervelende eigenschap. Je kunt dat ook op een aardiger manier doen en je vriend of vriendin uit liefde of mededogen er bijvoorbeeld op wijzen dat hij of zij zich in gezelschap niet altijd even complimenteus gedraagt en dat zulk gedrag voor een ander pijnlijk kan zijn. Je hebt het immers goed met hem of haar voor, dus wijs je op het onvolkomen gedrag om te voorkomen dat andere mensen je vriend of vriendin vanwege het onhebbelijke gedrag gaan mijden.

Iets heel anders is het als je iemand de waarheid vertelt om hem of haar te kwetsen of af te straffen. In zo’n geval spreekt men van smaad: iemand ‘de waarheid vertellen’ om te kwetsen. Je voelt bij jezelf goed aan of de boodschap uit smaad of liefde voortkomt. Je kunt een smadelijke houding omzetten in een liefdevolle houding. Het wordt nog erger als je zelf niet meer in de gaten hebt dat je tegenover anderen smadelijk bent. Dan ga je bij hen door voor een onaardig persoon. Dat is nog tot daaraan toe. Maar op den duur leidt dat tot gebrek aan innerlijke warmte, die het leven – zeker ook voor jezelf – glansrijker maakt en waardoor het voor jou in tijden van stress en spanning makkelijker is om weer tot ontspanning te komen.

5. Nijd

Probeer tijdens deze overweging eens te bedenken hoe je reageert als je vriend of vriendin al een poosje niets van zich heeft laten horen. Heel vaak ben je geneigd om uit nijd een beetje wraak te nemen. ‘Ik mail haar niet, want ik heb haar het laatst een mail gestuurd. Ze moet maar eens voelen hoe het is om op een leeg scherm te kijken,’ zeg je. Het is een kleine wraakneming. Misschien helemaal in strijd met je voornemen tijdens je ochtendmeditatie om vandaag je medemens vriendelijk tegemoet te treden. Misschien doorstraalde die mooie gedachte je en voelde ze goed aan in die ontspannen houding van de meditatie. En nu, even daarna, voel je je pissig omdat ze niets van zich laat horen en neem je wraak.

Waarom die nijd? Helpt nijd je verder? Toegeven aan nijd geeft een onbehaaglijk gevoel. Je wilt eigenlijk wel van dat nare gevoel af. Maak in je hoofd eens een ommedraai van honderdtachtig graden en mail haar gewoon. Je merkt dat het nijdgevoel ineens weg is. Je bent ervan af.

Je kunt dit voorval ook van een andere kant bekijken. Het zou namelijk misschien mooier en aardiger van jezelf zijn geweest als je zou hebben gemaild om haar een plezier te doen en niet zozeer om van je nijdgevoel af te komen. En waarom nijdgevoel ontwikkelen, zolang je niet weet of haar internetverbinding er misschien uit lag?

6. Misleiding

Als je ’s morgens over oprechtheid, waarachtigheid en spreken van de waarheid mediteert, kan het je overkomen dat zelfs je lijf glashelder en doorzichtig gaat aanvoelen. Maar dan breekt de praktijk van alledag aan. Stel je voor dat er een brief van de fiscus op de deurmat valt. Een boete van een paar duizend euro. Je vraagt je af of je het je partner zal vertellen. Ze zal nerveus worden en vannacht slecht slapen. En omdat je het goede met haar voorhebt, zeg je er niets over. Maar als ze erachter zou komen dat je iets verzwijgt, zou ze zich misleid kunnen voelen. Dat is voor haar misschien nog erger dan slecht slapen. Dus je vertelt haar toch over die aanslag van de fiscus, want je wilt haar niet misleiden. Eerlijkheid, waarachtigheid en betrouwbaarheid maken je tot een prettig mens en plezierig om mee om te gaan.

7. De prikkel van de sensatie

Gesprekken in gezelschap krijgen vaak een bijzondere prikkel als er over anderen wordt gesproken. Ik bedoel niet direct roddelen, maar een enigszins sensationeel en opwindend gevoel als er verteld wordt dat het iemand in een bepaald opzicht niet helemaal goed gaat.

Een voorbeeld: een basisschoolleerling laat zijn moeder – terwijl ik bij hen op visite ben – een mooie cijferlijst zien. De moeder vraagt haar zoontje onmiddellijk wie de slechtste in de klas was. Het scheelt niet veel of ik kan haar horen zeggen: ‘Net goed. De moeder van dat jong schept altijd zo over hem op... Net goed dat hij zo slecht scoort.’

Misschien betrap je jezelf er ook weleens op dat dergelijke gesprekken iets prikkelends voor je hebben. Ze voorkomen dat de sfeer binnen een gezelschap saai wordt en stimuleren tot het naar voren brengen van nog meer sensationele berichten. Als je je daarvan bewust wordt, wil je daar toch eigenlijk liever niet aan meedoen. Maar het is voorstelbaar dat je niet bij machte bent om de gespreksonderwerpen een wending te geven naar gesprekken die van meer bekommernis om anderen getuigen. Het enige wat je dan zou kunnen doen is in het gezelschap naar voren brengen wat er in je hoofd omgaat. Maar heel vaak gebeurt dat niet.

Het lijkt allemaal wat teergevoelig. Maar ik voel aan dat de wereld er anders zou uitzien als men zich minder vrolijk zou maken over wat bij anderen niet helemaal goed gaat. De omgang met anderen zou dan prettiger en vriendelijker verlopen. In een sfeer van vriendelijkheid word je minder vatbaar voor stress.

8. Bemoeizucht

Je wilt je tijdens de meditatie bezighouden met het vergroten van een vrije geest, die steeds meer ruimte om je heen schept. Een ruimte waarin je steeds meer jezelf kunt worden. Je loopt dan als het ware ontspannen de dag in.

Veronderstel dat je nog met een glimlach op je gezicht de woonkamer binnenkomt, net op het moment dat je vrouw de zoldertrap oploopt. Gebeurt het je nooit dat je je dan afvraagt: ‘Wat moet ze daar nou doen? Ze komt bijna nooit op zolder.’ Intussen ga je koffiezetten voor als ze weer beneden komt. Ze blijft wel erg lang weg, denk je. Je bent dan geneigd onder aan de zoldertrap te roepen waar ze blijft, en dat de koffie klaar is. Na een poosje komt ze naar beneden.

‘Wat deed je daar nou op zolder?’ vraag je.

‘Ik zocht iets.’

‘Wat dan?’

‘Wat kan jou dat nou schelen.’

‘Mag ik dat dan niet weten?’

‘Hè, laat me toch.’

Het samen koffiedrinken had zo ontspannen kunnen zijn. In een sfeer die je tijdens de meditatie nog wist op te roepen. Er is niets meer over van het scheppen van geestelijke vrijheid. Je voelt je gewoon een ordinaire bemoeial. Door – naar aanleiding van je meditatie – over je gedrag na te denken, zal dat veranderen en dit zal een beter mens van je maken.

9. Een quasisociale houding

Mensen die op feestjes en in het café het hoogste woord voeren, hebben de naam dat ze sociaal bezig zijn. Maar dat zijn ze niet altijd. Zeker niet als ze je toeschreeuwen: ‘Hé, wat ben je stil, doe eens een beetje sociaal.’ Je bent kennelijk sociaal als je stevig meelacht en je stem een bijdrage aan het groepskabaal levert, liefst met gebruik van armen en benen. Een stille figuur zegt uiteraard niet veel, maar wat hij of zij zegt lijkt weloverwogen te zijn. Zijn of haar woorden hebben het hart van een ander bereikt, nog voordat ze zijn uitgesproken. Want de ‘stille’ wil eerst bedachtzaam aanvoelen hoe de woorden bij een ander binnenkomen. Daarom kan het zijn dat de stille echt sociaal is: hij leeft zich in de ander in en is bij hem betrokken.

Natuurlijk staan in dit voorbeeld het vermeende sociale dier en de echt sociale persoon karikaturaal tegenover elkaar. Alleen maar om te verduidelijken wat een sociaal voelend wezen is: weinig (kil) geschreeuw en veel (hartverwarmende) wol.

10. Onbestemde gevoelens

Stel je voor dat je al jaren met mediteren bezig bent. Je kunt je aandacht geven waaraan je maar wilt. Het is rustig in jezelf geworden; nu ja, niet altijd, maar je geniet doorgaans toch van innerlijke kalmte. En dan kan het je overkomen dat er binnen je algeheel gevoel van welbevinden iets hapert en je onbestemde gevoelens gewaarwordt. Bij nader inzien blijkt dat verdriet, angst, leegte of verveling te kunnen zijn. Je kijkt nog dieper in jezelf en je ontdekt dat die gevoelens niet alleen aan jezelf zijn gekoppeld, maar aan het zelf in relatie met een ander of anderen uit de nabije omgeving. Je kunt zelfs bekommernis voelen om mensen die ergens anders op de wereld leven en die je helemaal niet kent, of morele verontwaardiging over mensen die anderen onrecht en leed aandoen.

Door te mediteren ben je in staat verdriet, angst en medegevoel in jezelf toe te laten en erbij stil te staan. Daarmee verdwijnen die negatieve gevoelens niet, maar ze worden nu mogelijk ingebed in een diepere ervaring van liefde en betrokkenheid bij alles wat bestaat. Heel simpel gezegd: achter de wolken klaart te allen tijde een helblauwe hemel. Maar wat hebben anderen aan jouw innerlijke ervaringen als je die niet in liefdevol en vriendelijk gedrag naar anderen weet om te zetten? Dat lijkt misschien alleen voor mietjes, maar het is pure kracht.

11. Niet kunnen luisteren

‘Mediteren, is dat niet veel met jezelf bezig zijn?’ Ja. En door dat te doen, kom je er juist achter dat je in het dagelijks leven ook nogal eens alleen met jezelf bezig bent. Dat is een vaak voorkomend verschijnsel. Iedereen kent het. Niets is zo erg als merken dat de ander jouw gespreksonderwerp gebruikt om vervolgens over niets anders dan over zichzelf te praten. Na een poosje kom je er dan achter dat je alleen maar een praatpaal was. Het voordeel van zo’n ervaring is dat je er zelf alert op bent om zulk gedrag te vermijden. Niet goed naar de ander luisteren wordt funest als bijvoorbeeld ouders zo met hun kinderen praten. Een kind of puber zal toch al vaak zijn gevoelens moeizaam onder woorden kunnen brengen. Als het kind bij zijn eerste pogingen daartoe onmiddellijk al in de rede wordt gevallen, gaat het heel snel en stotterend praten om stiltes te voorkomen. Want juist in die stiltes breken de ouders weer in. Nog haastiger en meer haperend doet het kind nog een poging. Maar ook dat mislukt natuurlijk weer. En dan krijgt het tot overmaat van ramp te horen dat het niet zo moet stotteren. Voor die ouders zou het goed zijn te mediteren: bezig zijn met zichzelf om te ontdekken dat ze zichzelf maar beter opzij kunnen zetten om zich des te beter in hun kind te kunnen inleven.

12. Mopperen

Als je mensen hoort mopperen, zullen ze er niet bij stilstaan wat dat voor negatieve invloed op anderen heeft en op de sfeer in de omgang met elkaar. Mopperen is als een grauwe dag. Je kunt nog beter een woedeaanval hebben met hevig onweer en bliksem, dan het gemiezer van mopperen. Mopperen is minder fel dan kankeren, maar de sluimerende aanwezigheid van de mopperkont wordt onverdraaglijk. Het wekt bij de ander nog net geen boze reactie op, maar het berooft hem wel van zijn energie.

Wat mopperen bij een ander doet, doet het in verhevigde mate ook bij de mopperaar zelf. Het komt voort uit iemands ongenoegen over situaties buiten hem. Maar mopperen is niet de beste manier om het ongenoegen te neutraliseren. Het ongenoegen zal beklijven en dringt steeds dieper naar binnen.

Moet je dan een oprisping van mopperen tegenhouden? Ja, net zoals je in gezelschap ook geen boeren of winden laat. De vunzigheid van mopperen is net zo erg. Maar inhouden alleen is niet genoeg. Je zult moeten nagaan waar het ongenoegen zit, en daarmee aan de slag gaan. Mopperen kan ook een gewoonte zijn geworden. De meest simpele manier is dan om een glimlach op je gezicht te toveren. Die werkt als een zuiverend middel in de dorre poel van de geest van de mopperaar. Door de glimlach wordt het water weer helder. De glimlach is als een zon die door de ochtendmist heen breekt. Jammer is dat mopperaars nauwelijks van zichzelf weten dat ze mopperen. Als je dan toch mediteert, kun je je eigen gedrag eens onder de aandacht brengen. Dan heeft de meditatie werkelijk zin gehad.

13. Jaloezie

Je kunt in de stress schieten als jaloezie je in beslag heeft genomen. Ze is als een slang die je in een wurggreep houdt. Hoe meer pogingen je doet om je aan haar te onttrekken, des te benauwender is haar omstrengeling. De techniek van een slangenbezweerder is de slang met muziek als het ware te hypnotiseren, totdat zij ineen kronkelt en in haar slangenmand terug glijdt. Dat lukt de slangenbezweerder, omdat hij in zichzelf gelooft. Niet de slang heeft macht, maar de slangenbezweerder.

Dat is ook de manier om van wurgende jaloezie af te komen: vertrouwen in jezelf hebben. Beseffen dat je iemand bent die de moeite waard is. Als je het niet van jezelf kunt geloven, moet je die gedachte maar als truc gebruiken. Jezelf inprenten dat iemand die zich de moeite waard toont, wordt begeerd. Met andere woorden: als je de rollen omkeert, zal de jaloezie van je afglijden.

Maar wat te doen als jaloeziegevoelens je tijdens de stilte van de meditatie in alle hevigheid aangrijpen? Op dat moment kun je beter niet anders doen dan je te ontspannen. Beeld je maar in dat je de slang van de jaloezie bij elke uitademing verdooft en voel dat zij langzaam van je afglijdt. Uiteindelijk kom je als koning of koningin in de kosmos tevoorschijn.

Misschien heb je intussen de smaak te pakken gekregen om vaker en regelmatig je eigen gedrag in overweging te nemen. Door dat te doen zul je jezelf steeds beter leren kennen en met jezelf leren omgaan. Zo versterk je de wortels van je eigen leven en raak je beter bestand tegen de invloed van mogelijke stressfactoren.
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VIII  Lichamelijke conditie

Dit boekje mag niet te dik worden. Toch is het nodig om nog een paar dingen over je lichamelijke conditie te zeggen. Stress grijpt zich met tentakels in het lichaam vast. Dat zijn tentakels met scherpe nagels die zich in het vlees vastklampen. Je kunt met simpele oefeningen je lichaam weerbaar tegen stress maken en opgelopen stress laten afvloeien. Zie de oefeningen niet als gymnastiek, maar omgeef ze met denken en voelen, verstand en hart. In plaats van te spreken over ‘oefening’, zou het beter zijn het woord ‘beweging’ te gebruiken. Het gaat om bewegingen van lichaam en geest tegelijkertijd. Daarom is beweging een mooier woord: door zo bezig te zijn beweeg je je naar degene die je wilt zijn en worden. Vaak worden fysieke oefeningen en sport voorgesteld als middel om stress te verminderen. Daarbij worden dan fysiologische motieven aangegeven. Maar het gaat ook – en misschien is dat nog veel belangrijker – om de betekenis van aandacht die een grote rol speelt: tijdens sport en fysieke oefeningen ben je doorgaans spontaan met volle aandacht gericht op wat je doet. Op die momenten ben je dus niet langer op de oorzaak van stress en spanning gefixeerd.

Beweging 1: strekken

Je kunt je voorstellen dat de spanning van stress ook spieren en pezen in je lijf in een gespannen toestand brengt. Je vingers verkrampen zich tot een vuist. Schouder- en nekspieren verharden zich, waardoor van een soepele bloeddoorstroming naar je hoofd nauwelijks nog sprake is. Zo krijgt de een stuwingen in het hoofd, terwijl bij een ander de hersenen te weinig worden doorbloed. Je hoeft je dan nauwelijks af te vragen waar hoofdpijn, oorsuizingen of flauwtes vandaan komen. Ook inwendig kunnen organen zich verkrampen, met alle gevolgen van dien (bijvoorbeeld verstopping en maagkrampen).

Wat eenvoudige strekbewegingen kunnen ervoor zorgen dat je je beter gaat voelen.

Voorbereiding

Een heel simpele oefening is de volgende.

•  Je gaat languit op je rug liggen. Beter niet op bed maar op de vloer, want de afmetingen van het bed zijn te kort om armen en benen volledig te kunnen strekken. Je ligt dus languit op de vloer.

•  Doe even niets anders dan alleen maar liggen, met je armen naast je en met de handpalmen naar boven. Laat gedachten en gevoelens even uitrazen. Houd je ogen daarbij gesloten.

•  Ontspan eerst je gezicht. Voel hoe spanning en druk van de oogbollen verminderen. Ontspan je mond en laat de tong losjes in de mondholte liggen. Dat kan al een speciale sensatie geven: een ontspannen hoofd.

•  Vervolgens let je op je ademhaling. Volg eerst alleen maar hoe die is. Misschien heb je daar intussen al enige ervaring mee opgedaan. Voel het zachte ritme van de ademhaling in buik of borst. Dat moet aangenaam aanvoelen.

•  Geef nu aandacht aan de schouders. Laat mogelijke verkramping en spanning los. Je voelt je schouders nu zwaar worden en meer naar de vloer zakken.

•  Breng de ontspanning van je schouders op de armen over. Laat ze zwaar op de vloer rusten, met de handpalmen naar boven geopend.

•  Als er intussen gedachten in je opkomen, leid die dan op een vriendelijke manier af door je aandacht weer naar je ademhaling te laten gaan. Het zachte ritme van de ademhaling maakt je kalm.

•  Ook je buik voelt zacht. Als je een hand op je buik legt, voel je die zachtjes meebewegen. Je kunt nu je ademhaling iets verdiepen: meer inademen en ietsje langer uitademen. Niet al te diep, anders ga je misschien weer verkrampen.

•  Doordat je hand op je buik ligt, voel je dat daar de spanning wegebt. Laat die ontspanning naar het ene en het andere been doortrekken. Tot in je voeten. Daarbij vallen de voeten uiteen. Ga met je aandacht dieper je voeten in en ontspan tot in de tenen. Als je koude voeten had, kan het gebeuren dat ze nu warm gaan worden, alleen maar door er aandacht aan te geven.

Je ziet dus dat lichaam en geest samen het werk doen.

De oefening

Als je denkt dat het hele lichaam ontspannen is, ga je de strekking uitvoeren:

•  Eerst de linkerzijde. Je brengt je arm languit gestrekt langs en boven het hoofd. Je buigt tegelijk het rechterbeen en trekt het zo ver mogelijk op, waarbij je met de rechterhand de knie vasthoudt. Nu strek je het linkerbeen zo ver mogelijk uit. Het verste punt van de strekking is de hiel, waarbij de tenen iets meer naar je toe komen.

•  Blijf even zo liggen en adem op je normale manier.

•  Nu ga je zo liggend dieper inademen.

•  Bij de uitademing strek je je vingers zo ver mogelijk naar boven weg, terwijl je tegelijkertijd ook de hiel ver weg naar achter strekt. Je kunt je daarbij één lange gestrekte lijn van de top van de middenvinger naar de hiel inbeelden. In het begin zal het wat stroef gaan.

•  Als je uitgeademd hebt, ontspan je op een inademing armen en benen weer.

•  Dan strek je weer uitademend arm en been.

•  Doe dat een keer of vijf.

Let erop dat de strekkingen steeds weer met uiterste inspanning worden uitgevoerd. Maak het jezelf niet te gemakkelijk en strek tot je echt niet verder meer kunt. Je merkt misschien dat je hoofd tijdens de strekking spontaan en losjes opzij rolt. Als je het enige malen hebt gedaan, voel je dat de hele zijkant van het lichaam wordt uitgestrekt. Ook voel je strekking over de buik doortrekken. Ga nu even liggen met de armen naast je. Voel het verschil tussen linker- en rechterlichaamshelft. Het zal je misschien opvallen dat de linkerzijde van je lichaam ineens meer ruimte heeft gekregen. Dat is een eigenaardig gevoel dat je even tot je moet laten doordringen.

Daarna doe je alles hetzelfde, maar nu aan de rechterzijde van het lichaam.

Navoelen

Na deze strekbewegingen blijf je nog even op de vloer liggen met je armen naast je. Ga daarbij na hoe je je lichaam nu ervaart. Ruimer? Meer ontspannen? Je zou deze beweging elke morgen moeten herhalen. Het is een fantastische manier om de dag mee te beginnen. Het lijkt een beetje op het uitrekken zoals je dat bij katten en honden ziet. Het is een goede overgang van het nachtelijk rusten naar de actieve dag. Doordat je met al je inspanning het lichaam in spanning brengt, zal het daarna ontspannen. De herhaling van het op spanning en tot ontspanning brengen vergroot het effect.

Beweging 2: achterwaartse strekking

Stress en spanning hopen zich vaak in de borstkas op. De achterwaartse strekking opent de borstkas, waarin longen en hart zich vaak verdringen. Beide organen hebben ruimte nodig, maar komen juist door de opgelopen stress in de verdrukking. Het is mogelijk dat op het dak van de borstkas de schouders stijf en gespannen zijn, terwijl het dak juist soepel als van een tentzeil zou moeten zijn. Ook de onderzijde van borstkas – het middenrif – is plankhard geworden, terwijl die zich juist zacht en soepel zou moeten bewegen op het ritme van de in- en uitademing. Grote kans ook dat de ribbenkast stijf en stug is, terwijl de ribben het vermogen hebben zich van elkaar te bewegen. De hele borstkas moet weer zacht worden. Ongewenste stressaanvallen moet je niet vanuit een betonnen bunker te lijf gaan, maar vanuit soepele weerbaarheid.

Voorbereiding

•  Om de beweging goed te kunnen uitvoeren moet je op de grond knielen en op de binnenzolen van je voeten gaan zitten. Als je knieën pijn doen, kun je ook een kussentje onder je billen plaatsen. Daardoor worden de knieën ontlast.

•  Ga flink rechtop zitten. Sluit je ogen maar, dan kun je alles wat er met en in je lijf gebeurt beter voelen. Rek je nek flink uit en trek je kin een beetje richting het borstbeen. Als je je ogen opent, is de kijkrichting ongeveer vier meter voor je uit.

•  Leg je handen met de handpalmen naar boven op je dijbenen. Probeer lekker te zitten. Maak je wervelkolom langer en langer. Voel waar er spanning in je rug zit en beweeg je dan heel lichtjes om de spanning eruit te halen.

Je moet voor al deze oefeningen en bewegingen wel rustig de tijd nemen. Dat is al een oefening op zich: met kalmte doen wat je doet. Voel je je gehaast, dan is het beter alleen maar zo te blijven zitten en daarna op te staan. Maar als je het haastige gevoel hebt kunnen loslaten, kun je met de beweging verdergaan.

De oefening

•  Je vouwt je handen achter je rug samen. Je armen zullen gebogen zijn, maar je moet ze nu naar beneden gaan strekken, waardoor de ellebogen meer naar elkaar toe komen. Je bent geneigd een soort kommetje van je gevouwen handen te maken. Niet goed. Probeer de handpalmen tegen elkaar te houden.

•  Dan geef je aandacht aan je schouders. Trek die met behulp van je armen zo ver mogelijk naar achter. Je kunt daarbij proberen de ellebogen van beide armen elkaar te laten raken. Houd twee punten goed in de gaten: handpalmen tegen elkaar en de schouderkoppen zo ver mogelijk naar achter, waarbij de afstand tussen de schouderbladen op de rug steeds kleiner wordt.

•  Als je de instructies goed hebt gevolgd, merk je dat je veel spanning opwekt. Laat nu die spanning even los: schouders zakken een beetje terug, handpalmen ietsje van elkaar, armen een beetje gebogen. Je kunt in deze houding dus spannen en ontspannen. Bij het ontspannen adem je in en bij het spannen en strekken adem je uit. Oefen dit een paar maal.

•  Adem nu in en span bij de uitademing de armen aan en strek de schouderkoppen naar achter. Vervolgens druk je de borstkas naar voren, terwijl je de bovenrug hol trekt, in een achterwaartse buiging. Ook het hoofd valt iets naar achter, maar zorg ervoor dat de nekwervels niet te veel naar achter knakken.

•  Je houdt deze achterwaartse strekking aan, ook bij het opnieuw inademen.

•  Bij een volgende uitademing buig je nog verder naar achter.

•  Je houdt die positie bij een volgende inademing vast en buigt weer verder naar achter op een uitademing.

•  Je gaat hiermee net zolang door totdat je de uiterste strekking hebt bereikt.

•  Adem in die houding nog een paar maal in en uit. Kom dan langzaam in de beginhouding terug en leg je handen – met de handpalmen naar boven – weer op je dijen.

Navoelen

Als je het goed hebt gedaan, lijkt het alsof je lichaam heel groot is geworden. Het voelt alsof je op dit moment alles zou aankunnen. Houd binnenkomende gedachten een beetje buiten de deur en probeer alleen maar stil te staan bij wat je voelt.

Tijdens de achterwaartse strekking lijkt het misschien alsof je je onderrug zult breken. Het tegendeel is waar: het lost rugproblemen juist op. Anderen voelen een licht gevoel en tintelingen in de onderbuik, soms zelfs tot in de voeten aan toe. Dat duidt op een goede doorstroming van energie en bloed in het hele lichaam. Heb je deze of andere sensaties niet ervaren, dan zal dat bij intens oefenen waarschijnlijk nog wel gaan gebeuren.

Na de achterwaartse strekking kun je nog een tijdje in stilte zitten. Je kunt daarbij je ademhaling volgen, of voelen wat er in je lichaam gebeurt, of je denkt spontaan aan liefde, nu je het hart ruimte hebt gegeven: klaarstaan voor anderen, mededogen, verdraagzaamheid, geduld of andere positieve gedachten.

Beweging 3: Chinese kat

Om je weerbaar tegen stressfactoren te maken is het van belang om je wervelkolom soepel en wendbaar te maken. Kijk maar naar de soepele gang van tijgers en katten, die elk moment in staat zijn om zich tegen aanvallen te verdedigen. Omdat de wervelkolom tot in het hoofd doorloopt, is een soepele rug – waardoor een goede doorstroming wordt gewaarborgd – van belang voor alles wat zich in het hoofd afspeelt: goed functioneren van ogen, oren, neus en mond en functioneren van de hersenen. Maar er is nog iets. Door een ingewikkeld systeem van energiebanen worden alle organen in de romp door een beweeglijke wervelkolom verzorgd. Daardoor worden ook de functies van die verschillende organen op elkaar afgestemd. Wanneer je gestrest bent, bestaat de kans dat bijvoorbeeld hart en lever te veel worden belast, terwijl de nieren verzwakt raken. Dat geeft talloze stressklachten zonder aanwijsbare fysieke problemen.

Dus zit je in de stress, maak dan een paar keer per dag een Chinese kat van jezelf. Een op zichzelf simpele beweging, maar met wonderbaarlijke effecten.

Voorbereiding

Begin nooit zomaar aan een oefening. Neem eerst bij jezelf stilte in acht, voordat je aan de slag gaat. De Chinese kat begint ermee dat je op handen en knieën gaat zitten, zoals een kat. De ruimte tussen beide knieën is twee vuisten breed. Je handen, die je automatisch naar voren hebt geplaatst, keer je honderdtachtig graden naar binnen toe (je vingers wijzen dan naar je knieën). Dat doe je door je handen naar binnen toe in een halve cirkelbeweging om te draaien. Dat voelt in het begin wat strak in de polsen aan. Ook de binnenkant van je onderarm voelt strak en gespannen. Je rug is nu nog horizontaal en evenwijdig met de vloer. Blijf even in die houding en voel je lichaam. Natuurlijk adem je daarbij. Volg je ademhaling, in en uit, in en uit.

De oefening

•  Adem nu wat dieper in.

•  Bij de uitademing strek je je armen vanuit de handen op en voel je dat je armen langer worden. De strekking wordt voelbaar tot in je schouders. Terwijl je nog steeds uitademt, bol je je rug zo hoog mogelijk op. Voel daarbij dat de strekking van je armen zich doorzet in de bovenrug en vervolgens in de zo hoog mogelijk opgetrokken middenrug. Je kunt niet hoger. Daarbij trek je als vanzelf je billen in. Je bent nu één grote boog, rustend op de pilaren van je gestrekte armen. Je hoofd bungelt losjes omlaag.

•  Als je weer gaat inademen, trek je eerst je onderrug in, alsof er iemand op je is gaan zitten, klaar om ‘paardje te rijden’. Tijdens het dieper inademen trek je je rug nu steeds verder hol. Dus vanaf de onderste wervels naar de bovenste. Uiteindelijk gaat je hoofd omhoog en is je rug tijdens die inademing op zijn diepst ingetrokken. Je longen hebben zich daardoor vol kunnen zuigen. Zo vol dat ze de neiging hebben om de lucht weer uit te ademen.

•  Begin de uitademing niet voordat je de armen eerst weer flink gaat strekken. En zo maak je de beweging van de Chinese kat verder af.

•  Doe de hele beweging drie- tot vijfmaal, steeds op diepe in- en uitademingen. Streef daarbij perfectie na. Dat kan alleen door elk stukje van de beweging met intense aandacht uit te voeren. Dus niet een beetje je armen strekken, een beetje de rug uitbollen of een beetje de rug intrekken, maar doe alle onderdelen van de beweging met maximale aandacht en optimale strekking.

Navoelen

Na de beweging van de Chinese kat kun je even languit op de vloer gaan liggen en proberen te voelen wat er door de bewegingen in jezelf is gebeurd. Intussen heb je ook gemerkt dat de intense aandacht tijdens de beweging je heeft afgeleid van gedachten en gevoelens die aan stress zijn gekoppeld. Alleen door alle oefeningen regelmatig en elke dag te doen, ga je je aandacht steeds beter leren beheersen en ben je in staat om afstand te nemen van stress veroorzakende gedachten en deze misschien zelfs los te laten. De accenten worden verlegd: niet de stressoren bepalen waar jij je aandacht op wilt richten, maar jij bepaalt of je aandacht aan de stressoren wilt geven.

Beweging 4: inwendige massage

Mensen die hun buik te dik vinden, hebben in tijdschriften en boeken gelezen dat je je buikspieren moet oefenen. Een van de meest voorkomende oefeningen is liggend op de vloer de benen uitstrekken en intrekken. Daarbij wordt er dan soms voor gewaarschuwd bij het uitstrekken van de benen de rug plat op de grond te houden. Maar het is beter om dat niet te doen. Ik zal uitleggen waarom niet.

Voorbereiding

Je gaat weer languit op de vloer liggen. Je legt je armen naast je met de handpalmen naar de vloer gekeerd. Blijf even zo liggen en volg je ademhaling. Let erop dat je hoofd ontspannen is, net als je schouders, borstkas, buik, armen, benen en voeten (die naar opzij uiteen zijn gevallen). Je zou zo wel willen blijven liggen. Als dat werkelijk zo is, ben je al veel van je stressgevoel kwijt.

De oefening

Als je lichaam rustig is geworden, ga je langzamer en dieper ademen.

•  Na enige ademhahngen trek je van beide benen de knieën naar je toe.

•  Daarna strek je beide benen tegelijk uit, met de hielen een paar centimeter van de vloer. Als je dat doet, merk je dat je onderrug zich spontaan wat intrekt.

•  Trek onmiddellijk je knieën weer naar je toe. Nu ligt je onderrug weer plat op de vloer. Je ziet dus dat bij het uitstrekken en het intrekken van de benen je onderrug kleine beweginkjes maakt. De spieren van je onderrug spannen en ontspannen zich. Die beweging is bevorderlijk voor het functioneren van de nieren. Het versterkt de nier-energie en maakt je volgens de Chinese gezondheidsleer mentaal ook sterker en wilskrachtiger.

•  De bewegingen van het uitstrekken en intrekken verlopen ritmisch en vloeiend.

•  Intussen adem je in en uit, zonder op de bewegingen van je benen te letten, min of meer onafhankelijk van elkaar dus. Het uitstrekken en intrekken vormt een pompende beweging. Het zijn niet alleen de buikspieren die zich spannen en ontspannen; ook de rugspieren doen dat.

•  Doe deze oefening om te beginnen vijfmaal. De volgende dagen ga je het aantal bewegingen van het in- en uitstrekken verder opvoeren.

•  Na de laatste uitstrekking kun je je benen op de vloer laten vallen; je voeten vallen naar opzij en je hele lichaam is ontspannen. Je dag kan niet meer stuk.

Deze oefening wekt energie in je op, die je door de dag heen goed kunt gebruiken. Daar kunnen één of meer koppen sterke koffie niet aan tippen. Na deze oefening kun je je armen en benen links en rechts strekken, zoals beschreven bij beweging 1: strekken.

Navoelen

Als je er goed op let, dan zul je ontdekken dat er ook inwendige bewegingen plaatsvinden. Alle organen onder en boven het middenrif bewegen zich en worden op die manier inwendig gemasseerd. Aanvankelijk ervaar en voel je dat niet, maar na verloop van tijd wel, als je de bewegingen met aandacht uitvoert. Het is een zware oefening. Sommige mensen zeggen dat ze pijn in de onderrug krijgen. Als je onderrug zwak is, kan dat best het geval zijn. Daarom is het beter de oefening langzaam op te bouwen. Je begint bijvoorbeeld met driemaal uitstrekken en intrekken. Elke dag doe je er één dubbele beweging bij. De hele oefening kun je uitbouwen tot honderdmaal uitstrekken en intrekken. Ongeveer na drie maanden ben je dus zover. Als het tempo van opvoeren – eenmaal per dag meer uitstrekken en intrekken – te hoog ligt, vertraag je het tempo. De norm is in ieder geval dat je geen pijn in je onderrug moet voelen.

Deze oefening is overigens ook een graadmeter voor het spook van mogelijke zelfverwenning. De bewegingen kunnen zwaar zijn en er is echt volharding voor nodig om door te gaan. Het is ook een ogenschijnlijk verschrikkelijk saaie oefening en smoesjes om voortijdig af te haken zijn gauw gemaakt. Zo kun je voortijdig stoppen met de oefening, omdat je de voorkeur geeft aan het meer behaaglijke gevoel van alleen maar languit op de vloer liggen, waarmee je jezelf verwent. Het genoegen dat je aan deze vorm van zelfverwenning zou beleven, weegt niet op tegen het uiteindelijke weldadige effect van de toch wel zware oefening.


Slot

De bedoeling van dit boekje is geweest om je te laten zien hoe stressoren je kunnen aanvallen, waardoor je in stress raakt. Door die stress ben je gevoelig geworden voor allerlei klachten. Omdat je aan stressoren nauwelijks kunt ontkomen, is het van belang je weerbaar tegen stress te maken en je stressgevoeligheid te verminderen, zodat stress ‘aaibaar’ wordt. Stress is dan geen valse kat meer, maar een dier dat je kunt koesteren. En als het op een onbewaakt moment toch wil bijten, weet je dat met tact te voorkomen.

Toen je aan dit boekje begon, wist je nog niet wat je daarin allemaal zou gaan lezen. Je hebt het nu doorgenomen. Waarschijnlijk sprak het ene hoofdstuk je meer aan dan het andere. Het kan zijn dat je je tijdens het lezen af en toe beter en minder gestrest begon te voelen. Je zag een lichtpuntje waar je je aan kon vasthouden.

Nu je het boekje uit hebt, heb je misschien het gevoel dat je er weer alleen voor staat. Het is net als bij het kijken naar een boeiende film: jammer dat die afgelopen is. Dat probleem is op te lossen door een nieuwe film te gaan kijken. Zo kun je ook aan een ander boek over stress beginnen.

Toch wil ik even bij die ervaring van ‘jammer dat het boekje uit is’ stilstaan. Je kunt je optillen aan woorden van anderen. Maar het is beter om je aan de woorden van jezelf vast te houden. Je bent zelf een boek. Suggesties van anderen kunnen je wel even op weg helpen, maar dan komt het moment dat je zelf aan het roer gaat staan. Dat betekent dat je vertrouwen moet hebben in wie je zelf bent en dat je je eigen sterkte, aantrekkelijkheid en innerlijke schoonheid moet gaan bewonderen. De enige voorwaarde daarvoor is dat je stil kunt zijn.

Misschien zeg je dat je bang bent voor die stilte, omdat dan juist de spanningen en het gevoel van stress naar boven komen. Het kan dus zijn dat je ervoor huivert om bij het opzoeken van stilte de rusteloosheid nog sterker te moeten ervaren dan je al doet. Want je hebt misschien vaak genoeg meegemaakt dat juist wanneer je de stilte opzoekt de klachten verergeren. Dus waarom zou je jezelf nog meer pijnigen en de stilte opzoeken? Als antwoord op deze vraag komt bij mij het beeld naar boven dat angsten, depressieve gevoelens, pijnen en andere klachten de losgeraakte plantenresten zijn op de stromende rivier van wie je bent, maar dat de rivier zelf diepten heeft van helder water met ongekend mooie waterplanten. Wees er maar zeker van dat al dat moois in jou aanwezig is en dat je – mocht je niet lekker in je vel zitten – je alleen maar laat afleiden door wat er niet goed gaat in het leven van alledag.

In dit boekje heb je gelezen dat je de baas over je eigen gedachten en gevoelens kunt worden. Als negatieve gedachten en gevoelens – die vaak met lichamelijke klachten gepaard gaan – zich aan je opdringen, kun je immers je aandacht leren richten op wat je maar wilt. De aandachtsoefeningen (hoofdstuk III), de ademhalingsoefeningen (hoofdstuk IV), de wandeloefeningen (hoofdstuk V) en de lichaamsoefeningen (hoofdstuk VIII) bieden daartoe mogelijkheden.

Wees ervan overtuigd dat jij zelf de baas over je gedachten en gevoelens bent of kunt worden. Ik hoor nogal eens de tegenwerping dat men denkt dat die adviezen voor anderen gelden, ‘maar niet voor mij’. Om die tegenwerping te ontmaskeren heb ik in dit boekje uitgelegd dat we vaak door onze eigen overtuigingen worden lastiggevallen. Probeer die overtuigingen los te laten, zoals je in hoofdstuk VI hebt kunnen lezen.

Je hebt dit boekje aangeschaft omdat je vond dat je een stresskip was. Die overtuiging kun je loslaten en veranderen in een beeld van jezelf als een aangenaam en prettig mens om mee om te gaan. Dat zal niet van de ene op de andere dag gebeuren. Maar door jezelf de tijd te gunnen om over je gedrag na te denken, waartoe hoofdstuk VII suggesties biedt, heb je zelf de mogelijkheid in handen om daarin verandering aan te brengen en te worden wie je graag zou willen zijn.

Maar nogmaals, heb vertrouwen in jezelf. Zoveel vertrouwen dat je zelfs dit boekje, dat je hopelijk op weg heeft geholpen, in de papierbak kunt gooien.
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