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    Van dezelfde auteur


    De geheimen van meditatie

  


  
    ‘Ik ben groot fan van de oprechtheid en ruwe eenvoud van davidji’s krachtige boodschap. Zijn stijl is toegankelijk en uitnodigend in plaats van lastig en elitair. Kort gezegd: ik wil tegen het leven aankijken zoals davidji dat doet.’


    Laurent Potdevin, directeur lululemon


    ‘davidji is een fantastische leraar die ons vreugde en bewustzijn brengt.’


    Deepak Chopra, bestsellerauteur van De zeven spirituele wetten van succes


    ‘davidji is een goddelijke leraar en een gevoelvolle leider. In dit boek geeft hij praktisch advies hoe je elegant met stress om kunt gaan. In deze wereld, waarin stress een epidemie is geworden, is Zonder stress een must-read. davidji’s wijsheid en oefeningen zullen de hindernissen op weg naar de rust waar we allemaal zo naar verlangen uit de weg ruimen.’


    Gabrielle Bernstein, bestsellerauteur van Verwacht wonderen


    ‘Ook al is stress echt van deze tijd, in zijn meesterlijke boek Zonder stress geeft davidji ons tijdloze kennis over hoe we hiermee om kunnen gaan. Hij geeft naast diepgaande en verhelderende achtergrondinformatie ook zeer praktische en voor iedereen toepasbare oefeningen om direct mee aan de slag te gaan. Op zijn unieke hartverwarmende manier leert hij je hoe je je bewustzijn, behoeften, emoties, communicatie en doelen in je leven kunt beheersen en zo rustiger en gelukkiger door het leven kunt gaan. Ik ben en blijf fan!’


    Rosalinda Weel, bestsellerauteur van Gelukkig zijn moet je durven

  


  
    Dit boek is opgedragen aan alle mensen die ooit wel eens last hebben gehad van pijn in hun buik, een benauwd gevoel op hun borst, een steen in hun maag, kloppende slapen, opeengeklemde kaken, die hun adem hebben ingehouden maar hun harde woorden niet


    … en aan al diegenen die elke dag met stress leven, zodat het hen kan vervullen en de inspiratie en motivatie kan geven om de beste versie van zichzelf te worden.
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    Bewustzijn is het begin van alles.


    Een aantal jaren geleden werd ik benaderd door Michael Nila, een gepensioneerd rechercheur die 29 jaar bij de politie in Aurora (Illinois) had gewerkt, met de vraag of ik de leden van zijn elitekorps wilde leren hoe ze moesten ontstressen. Hij dacht dat politieagenten in het hele land baat zouden hebben bij wat ik hun kon leren, maar hij maakte zich zorgen over de manier waarop wetshandhavers op het woord ‘meditatie’ zouden reageren. Ik benadrukte dat het me vooral om bewustzijn ging, en dat meditatie gewoon een van de middelen was die we zouden gebruiken om daar te komen.


    Ik vertelde hem een van mijn eerste ervaringen als trainer in stressmanagement. Nadat ik met een paar vrienden die in het leger zaten een dagje naar het strand was geweest, werd ik uitgenodigd om wat ontstressende tips te geven. Ze stelden voor dat we het strand zouden verlaten en naar een geïmproviseerde bijeenkomst zouden gaan die op dat moment in Camp Pendleton werd gehouden, de grootste trainingsbasis van de Amerikaanse mariniers aan de westkust, die ruim 50 hectare groot is en waar meer dan 30.000 mensen wonen en werken.


    Ze pleegden een paar telefoontjes en vervolgens reden we over slingerende zandwegen langs verschillende controleposten om aan te komen bij iets wat veel weg had van een leuk stadje, met een cafetaria, restaurants, een ziekenhuis en zelfs een zwembad. Toen reden we verder het terrein op: we lieten de onschuld achter ons en kwamen bij de trainingsfaciliteiten, waar soldaten, mariniers en speciale eenheden leerden vechten en schieten en de kunst van het oorlogvoeren onder de knie kregen. Ik voelde me steeds minder op mijn gemak zoals we daar reden, langs de trainingsfaciliteiten, schietbanen en namaakhuizen die werden gebruikt om invallen te oefenen. Ik was de spreekwoordelijke vis op het droge. In de verte hoorde ik schoten, helikopters, het geblaf van instructeurs en het onophoudelijke geluid van explosies.


    We stopten bij een houten gebouwtje, waar mijn vriend met een brede grijns de deur opende. We stapten naar binnen en hij kondigde aan: ‘Ik heb hier iemand die denkt dat hij ons kan helpen ontstressen.’


    Er werd gegrinnikt terwijl ik langzaam naar voren liep. Daar stond ik dan, tegenover vijftien mariniers met over elkaar geslagen armen en opgeschoren haar. Mijn witte haar dat tot over mijn schouders hing en mijn kenmerkende Superman-T-shirt met een ‘Om’ in plaats van een S in het midden van het embleem waren waarschijnlijk niet de beste binnenkomers.


    Terwijl mijn blik van het ene paar staalharde ogen naar het andere ging, zei ik hardop: ‘Wat dacht ik nu eigenlijk?’


    Ik bevond me in het gezelschap van een paar van de dapperste en best getrainde mensen ter wereld, mannen in topvorm die al meermalen waren uitgezonden en die net terug waren van een 15 kilometerloop. Mentaal werden deze jongens ook als de hardsten beschouwd. Ik had ontzag voor hen en ik geneerde me een beetje voor mijn idee dat ik deze heldhaftige mariniers iets over het leven zou kunnen leren. De meesten van hen hadden meer onzekerheid, pijn, druk, geweld, moed, dood en vernietiging gezien en meegemaakt – en er actief aan deelgenomen – dan wij ooit in de donkerste hoekjes van onze geest zouden kunnen bedenken. In hun ogen was dit vast een ontzettend slechte grap. En op dat moment was ik er ook echt van overtuigd dat ik de verkeerde klas was binnengestapt. Ze wisten niet of ze moesten lachen of moesten weggaan.


    En toen begon ik over Kandahar te vertellen en over de soldaten daar, die twee maanden lang elke dag met me hebben gemediteerd om geestelijk gezond te blijven tijdens hun missies in de stoffige hitte overdag en hun patrouilles in de ijskoude nachten.


    Ik vertelde hun hoe een vriend in Tikrit blind was geraakt door de scherven van een geïmproviseerde bermbom, en hoe twee van mijn cursisten uit een infanterieregiment dat gehergroepeerd zou worden op de dag voor hun vertrek in een hinderlaag liepen in het Noord-Irakese stadje Hajiawa en levend verbrandden in hun verouderde Humvee.


    Ik had het over het werk dat ik met een eliteteam van het Nederlandse Korps Commandotroepen had gedaan voordat ze naar Syrië werden uitgezonden en de voordelen die veel van deze krijger-beschermers eruit hadden gehaald, zodat ze zich ‘heel’ bleven voelen tijdens de verschillende operaties waarin ze met onbeschrijflijke dingen te maken kregen.


    Langzaam haalden de mariniers hun armen van elkaar. Ze begonnen er een beetje ontspannener bij te zitten. Hun eerst zo grimmige gezichten toonden tolerantie – en toen acceptatie. Ze begonnen te vertellen dat zij ook vaders en broers waren, echtgenoten en teamleden, en dat ze heelheid zochten op die gebieden van hun leven. Ze stonden me toe hen te leren hoe ze al mediterend het vrijkomen van stresshormonen konden terugdraaien, de chemische reacties die door hun lichaam raasden konden vertragen en hun niet-aflatende staat van verhoogde waakzaamheid konden verlichten, dingen die zo belangrijk waren om te overleven en om in het heetst van de strijd te kunnen functioneren, maar die zo verwarrend en schadelijk werkten in hun leven als burger. Zelfs voor mariniers is het nodig om aan het eind van een slopende of onvoorstelbare dag rust te vinden, hun veerkracht weer op te bouwen en hun geest helder te maken – dat is een betere manier om het burgerleven in te stappen dan afgestompt of onder invloed van allerlei middelen.


    Ze vertelden me dat ze op hun missies beslissingen hadden genomen die mensen het leven konden kosten, over hun sterfelijkheid hadden nagedacht, de verveling hadden bestreden, in actie waren gekomen, op de automatische piloot hadden gefunctioneerd, uit hun tent waren gelokt, tegen hun collega’s hadden gesnauwd, hun uithoudingsvermogen op de proef hadden gesteld en hun lichaam en geest tot het randje hadden gedwongen – en eroverheen. Velen van hen waren in vuurgevechten, mortieraanvallen en hinderlagen terechtgekomen die soms uren duurden, en in die tijd hadden ze gezien hoe hun kameraden gewond raakten, ledematen verloren en zelfs door sluipschutters werden neergeschoten. Anderen hadden hun lichaam ongevoelig gemaakt door herhaaldelijk hun M16’s af te vuren, zodat ze nauwelijks nog iets hoorden of voelden. Sommigen waren zo van de wijs van de onophoudelijke dreunen van het vijandelijke mortiervuur dat de cellen in hun lichaam aanvoelden of ze gesmolten waren. Anderen voelden zich sterker worden nadat ze meerdere missies hadden overleefd, met de gedachte: als je er niet aan doodgaat, maakt het je sterker.


    Verschillende mariniers bekenden dat ze sinds hun terugkeer elke dag last hadden van paniekaanvallen en in niet-bedreigende omstandigheden te heftig reageerden. Anderen raakten hun verhoogde waakzaamheid maar niet kwijt. Ze vertelden heel open hoe moeilijk ze het vonden om beter met hun geliefden te communiceren, en dat de echte strijd eigenlijk begon zodra ze weer in de VS waren en met al die herinneringen in hun eentje in de auto zaten of hun dagelijkse leven buiten de basis oppakten.


    Samen bekeken we waar ontstressen eigenlijk uit bestaat en ik gaf ze wat ontstressende oefeningen waarmee ze zich konden bevrijden van de gewelddadige beelden die ze bijna elke nacht in hun dromen hadden. We deden een paar eenvoudige ademhalingsoefeningen waarmee ze zich konden ontspannen en in het hier en nu konden komen. We oefenden zelfs met een bodyscanmeditatie, waarmee ze gevoelens wakker konden maken die na verschillende uitzendingen afgestompt waren.


    Na afloop van de geïmproviseerde les kreeg ik van alle mariniers een hand en omhelsden ze me. Sommigen werden zelfs emotioneel, zo dankbaar waren ze. We waren aan de oppervlakte gebleven, maar ze hunkerden naar manieren om nog meer te ontstressen en vroegen me in de weken daarna terug om met hen te werken. En met ingrijpende resultaten. Hoera en ‘Semper fi’!


    We merkten dat we allemaal een diepgaande transformatie doormaakten. Het blijft een van de meest belangrijke dagen in mijn leven, maar tijdens de paar uur waarin we samen die doorbraak bereikten heb ik geen enkele keer het woord ‘meditatie’ gebruikt. In plaats daarvan had ik het over ‘bewustzijn’ en liet ik hen kennismaken met manieren om bewuster te worden en gaf ik ontstressende oefeningen waarmee ze beter leerden communiceren en zichzelf, hun omgeving en de mensen om hen heen beter leerden begrijpen. Toen heb ik ook de term ‘tactisch ademhalen’ bedacht, waarmee wetshandhavers en militairen, waaronder speciale eenheden, vandaag de dag nog altijd hun ontstressproces beginnen.


    • • •


    Zoals Nelson Mandela schijnt te hebben gezegd: ‘Wanneer je tegen iemand praat in een taal die hij begrijpt, bereik je zijn hoofd. Wanneer je tegen hem praat in zijn eigen taal, bereik je zijn hart.’ Het was een belangrijke ontdekking voor me toen ik besefte dat de transformerende kracht van mijn ideeën in de vertaling huist. En in de tien jaar na dat inzicht heb ik mezelf verdiept in kennis die al duizenden jaren oud is. Ik volgde lessen bij de grootste leraren van deze tijd; ik verkende eeuwenoude wetenschappelijke geschriften en ik reisde de wereld over om inzichten te verzamelen uit oosterse filosofieën en oeroude praktijken. Na verloop van tijd werd ik hoofddocent aan het Chopra Center en de eerste rector van de Chopra Center University. Daar had ik het voorrecht om tijdens retreats van een week les te geven aan grote groepen en in kleinere workshops, waar het mijn missie werd om die tijdloze wijsheid te vertalen in een realistische, praktische toepassing.


    Met de jaren heb ik tienduizenden mensen uit alle mogelijke lagen van de samenleving lesgegeven: uitermate succesvolle managers en hun assistenten, filmsterren, daklozen, soldaten, yogi’s, rechters en gedetineerden, kinderen en hun kindermeisjes, musici, technici, verpleegkundigen en patiënten, zakenbankiers en Occupy-demonstranten, topsporters, huisvrouwen, ondernemers, bouwvakkers, kunstenaars, filantropen, bijstandsgerechtigden, burgemeesters, taxichauffeurs, forenzen, politici en neurologen.


    Na tien jaar gaf ik mijn functies van hoofddocent, directeur en rector van de Chopra Center University op en ben ik de wereld rond gaan reizen om de duizenden docenten die ik tijdens mijn aanstelling een diploma heb uitgereikt te inspireren, maar ook om het goede voorbeeld te geven. Dankzij mijn unieke achtergrond – ik combineerde al twintig jaar lang realistisch ondernemen met moderne wetenschap en tijdloze wijsheid – kon ik mensen en organisaties wegen wijzen die ze wilden inslaan, maar die ze nooit voor zich hadden gezien. Ik begon mijn nieuwe opdracht: het vertalen van al die kennis naar levenswijsheid voor de 21e eeuw. Ik startte cursussen voor docenten en workshops waarin ik de deelnemers in hun kracht zette en waarin ik hun leerde hoe ze die invloedrijke ideeën op het moderne leven konden toepassen. Na verloop van tijd begon ik gestreste, onder druk staande juristen, artsen, alternatieve therapeuten, huismannen en -vrouwen, directeuren, managers, adviseurs en ondernemers te leren hoe ze meesters in het ontstressen werden. Ook heb ik dat via het initiatief van Michael Nila, de gepensioneerde rechercheur, Amerikaanse soldaten, leden van het Nederlandse Korps Commandotroepen, Canadese Mounted Police-mensen en Amerikaanse wetshandhavers bijgebracht.


    Sindsdien hebben deze studenten de principes van het ontstressen ingezet in de manier waarop ze hun processen, hun teams, hun eenheden, hun afdelingen, hun bedrijven en hun eigen levens vormgeven, in de grote en de kleine dingen.


    • • •


    Jij bent waarschijnlijk geen marinier, ook al voel je je als je wakker wordt misschien alsof je zo het slagveld op moet. En nu je dit hebt gelezen, denk je misschien dat jouw problemen in het niet vallen vergeleken bij die van iemand die de gruwelen van de oorlog heeft meegemaakt. Maar ook voor ons, burgers, kan het leven slopend zijn, verwarrend, pijnlijk, teleurstellend, en vol conflicten, cruciale beslissingen, innerlijke tweestrijd, knagende problemen en eindeloze golven stress.


    Waarschijnlijk word je net als ik elke ochtend wakker in je gerieflijke huis. Misschien laat je de hond uit of kleed je je kinderen aan, zet je koffie of maak je een kom cornflakes. Je neemt een douche, je kleedt je aan en je gaat naar je werk. Maar zodra je wakker wordt, check je je berichten. E-mails stromen je inbox in, sms’jes blijven piepend binnenkomen. Je werkt je dagelijkse geconditioneerde ritueel af zoals je dat al tien jaar doet, maar sneller dan vorig jaar. Je racet door de dag, soms op de automatische piloot, gaat weer naar huis, eet je avondeten op en dan zak je in elkaar. Je leeft met hoge snelheid, terwijl je elk moment doelbewust en met betekenis probeert te beleven, terwijl je probeert de beste beslissingen te nemen, terwijl je probeert er te staan als de beste versie van jezelf, terwijl je probeert iets voor de wereld, voor jouw leven en voor dat van anderen te betekenen.


    De ene keer gaat dat makkelijker dan de andere. Maar elke dag heb je wel een paar uur waarin je behoeften niet worden vervuld, waarin het anders loopt dan je had voorspeld of waarin iets of iemand je van je stuk brengt. Je zegt of doet iets waar je spijt van krijgt. Iets wat zo duidelijk leek, is ineens onduidelijk. Je hebt nooit genoeg tijd. Je gaat voor de gemakkelijke weg, terwijl je wat zorgvuldiger over een oplossing had moeten nadenken. En je belangrijker problemen, je carrière, je gezondheid, je geld en je relaties – en zelfs de dromen die je je hele leven al hebt – verdwijnen de ijskast in vanwege die honderden minder diepgaande maar noodzakelijke klusjes, verantwoordelijkheden en afspraken.


    Terwijl je al die belangrijke en minder belangrijke ballen in de lucht probeert te houden – nog los van wat er verder in je leven aan de hand is – ontstaat er stress. En de consequenties daarvan kunnen verwoestend zijn: je gaat minder helder denken, minder precies formuleren, je neemt minder briljante beslissingen, presteert minder goed en je maakt je dromen en verlangens niet langer waar.


    Maar deze schadelijke effecten vormen niet de enige kant van stress. Uit recent wetenschappelijk onderzoek blijkt dat we ook sterker worden van stress; onze emotionele veerkracht neemt toe, we gaan diepgaandere relaties aan en we leren er ingrijpende lessen uit. Daarom wil ik mijn oefeningen in ontstressen met jullie delen, nu de nieuwste onderzoeken de weg bereiden voor een nieuwe opvatting van stress – als iets wat meer dan één dimensie heeft, iets wat schadelijk kan zijn voor je geestelijke en lichamelijke gezondheid, maar wat ook een positieve en helende kracht kan zijn. Het zit hem in de manier waarop we er op het moment naar kijken.


    Zonder stress is niet gewoon het zoveelste boek over meditatie. Dat heb ik al geschreven, namelijk De geheimen van meditatie. Dat is nu in twaalf talen vertaald en heeft zelfs prijzen gewonnen (ik hoop dat je het gelezen hebt). En hoewel het beheersen van je bewustzijn een belangrijk onderdeel van de basis van ontstressen is, is meditatie maar één aspect. Met meditatie bereid je je voor op wat er komen gaat. Maar belangrijker is wat je in je leven doet buiten het mediteren, wanneer je ogen wijd open zijn en je je onder je medemensen bevindt – wat je denkt, wat je voelt, hoe je leeft en hoe je met stress omgaat: dat bepaalt hoe je bestaan eruitziet.


    Ik heb Zonder stress geschreven omdat ik een enorme hoeveelheid onontgonnen kennis met je wil delen, kennis die met geheimzinnigheid is omgeven en die voor de meeste mensen praktisch onbereikbaar is gebleven. En dan moet je denken aan:


    •oeroude kennis over het ontwikkelen van je kracht die uitsluitend mondeling is overgeleverd;


    •hersenscans volgens de nieuwste technieken, die de positieve en negatieve effecten van stress in allerlei situaties tonen;


    •lang verborgen gebleven inzichten en technieken om je bewustzijn te veranderen en effectiever te communiceren.


    •Op basis van die wijsheid heb ik een beproefde transformatiemethode ontwikkeld, opgeschreven in een taal die je begrijpt. De methode gaat uit van een nieuwe houding, waarmee je je doel kunt bereiken, emotioneel, fysiek, mentaal, materieel, in je relaties en op je pad naar een grotere voldoening.


    Zonder stress is mijn manier om deze ingrijpende, grotere ‘geheimen’ met je te delen, zodat jij je leven kunt veranderen. Er zijn op dit moment ruim zeven miljard mensen op aarde en aan het eind van ons leven, wanneer we de tastbare wereld verlaten en naar de top van de berg gaan, kijken we naar beneden en beseffen we dat er ruim zeven miljard wegen zijn om er te komen. Voor iedereen ligt de toegang tot die tijdloze wijsheid ergens anders. Ik hoop dat ik op dit moment jouw taal spreek.


    We denken niet zo vaak na over het begrip ‘ontstressen’, maar het is cruciaal voor onze heelheid als mens. Het slaat op onze capaciteit om ons voor te bereiden op onzekerheid, overweldiging, teleurstelling, stress, tegenslag, trauma of tragedies, ervan te herstellen en ons eraan aan te passen. En dan heb ik het niet over de manier waarop we er weer bovenop komen na een uitdaging, maar over het beheersen van onze perceptie van het moment zelf en het ontwikkelen van onze natuurlijke capaciteit om dat moment aan te grijpen en om de beste versie van onszelf te laten zien wanneer we geconfronteerd worden met een veeleisende, moeilijke en belastende situatie. In dat proces ontplooien we onszelf, we gedijen en groeien.


    Ook als je niet op het randje leeft, kun je ontstressen – je hoeft alleen maar een mens te zijn en jezelf op het hoogste niveau te willen uiten. We zijn stuk voor stuk geconditioneerde wezens, met oeroude, primitieve biologische responsen die diep in ons DNA vastliggen. Onze emotionele defensieve houding en onze emotionele heftige reacties zijn verweven geraakt met onze gedachten, en dat komt door onze cultuur, onze ouders, onze partners, onze exen en de eerste personen met autoriteit uit onze vroege jeugd. De kringen in het water die deze relaties achterlaten golven nog elke dag door ons heen.


    Iedereen heeft te maken met stress en dat blijft ook zo, op onze grootse momenten en tijdens onze stille overpeinzingen. Met behulp van dit boek kun je die stress onder ogen zien, hem ondergaan, hem moeiteloos en met gratie te boven komen en eruitkomen als een sterker, kalmer, helderder, krachtiger mens, als een meester in het leven op aarde.


    • • • • •
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    Het is verschrikkelijk schadelijk en dringt in ons hele leven door. Al sinds onze jeugd horen we hoe slecht het voor je is. Het heeft invloed op onze relaties en onze lichamen, het nestelt zich in onze gesprekken, het is de oorzaak van ongezond gedrag en het dwingt ons dingen te doen die we nooit hebben gewild. Het is besmettelijk en het gaat maar door.


    Stress.


    We kennen het. We hebben het allemaal. We ervaren het allemaal. Het hoort bij het leven als mens, vooral wanneer je de eenvoudige definitie hoort: stress is de manier waarop we reageren wanneer onze behoeften niet worden vervuld.


    Dat overkomt mensen tussen de acht en vijftien keer per dag. En als we uitgaan van gemiddeld acht uur slaap, dan houdt dat in dat er elke één à twee uur een behoefte niet wordt vervuld. De structuur van ons leven wordt bepaald door wat we daarmee doen, hoe we reageren wanneer er een behoefte niet wordt vervuld: wat denken we, wat zeggen we, en hoe reageren we op elkaar en op onze onvervulde behoeften.


    Stress is universeel omdat onze behoeften universeel zijn.


    De manieren waarop we reageren wanneer onze behoeften worden vervuld – en wanneer ze níét worden vervuld – maken het unieke mozaïek dat we onze realiteit noemen.


    Terwijl we onophoudelijk heen en weer bewegen tussen onze vervulde en onze niet-vervulde behoeften, is de wereld om ons heen ook in beweging. En op de cruciale momenten waarop we zo’n behoefte hebben aan duidelijkheid, aan spontaan opkomende juiste gedachten, woorden en handelingen, wanneer we wensen dat het wat minder druk was zodat we de beste, meest bewuste keuze kunnen maken, voor onszelf en voor iedereen om ons heen – boem!


    Dan worden we meegesleept door een vloedgolf van gedachten, angsten, verwarring, overweldiging, spijtige gewoontes, voorspelbare emoties en automatische reacties. De hormonen en chemische stoffen gieren door ons lichaam, waardoor onze bloedvaten vernauwen, onze ademhaling oppervlakkiger wordt, ons bloed dikker wordt, onze suikerspiegel stijgt en ons immuunsysteem wordt onderdrukt.


    Maar wacht even. Uit gloednieuw wetenschappelijk onderzoek blijkt dat stress niet per se slecht voor ons is, maar mogelijk zelfs iets aan ons leven toevoegt. Het is inmiddels bewezen dat stress prestatieverhogend werkt doordat we ons beter gaan concentreren en bewuster naar ons doel toe werken, en die uit stress voortkomende motivatie gaat gepaard met een toename in productiviteit en in bevrediging. Aan zware stress, bijvoorbeeld na een trauma, worden zelfs belangrijke ontdekkingen, betere relaties en sprongen in persoonlijke ontwikkeling toegeschreven. Er is zelfs vastgesteld dat stress voor herstel kan zorgen: na de oorspronkelijke stressvolle ervaring kan je gezondheid vooruitgaan en kunnen je cellen zich vernieuwen.


    Maar de langetermijngevolgen van stress worden allemaal veroorzaakt door het negatieve beeld dat wij van stress hebben. Onder leiding van Richard J. Davidson is aan de universiteit van Wisconsin– Madison acht jaar lang onderzoek gedaan naar de perceptie van stress en de invloed daarvan op het sterftecijfer. Ruim 25.000 deelnemers werd gevraagd om hun stressniveau van het afgelopen jaar een cijfer te geven en aan te geven in hoeverre ze geloofden dat deze stress invloed had op hun gezondheid. In de acht jaar daarna werden de sterfgevallen onder de deelnemers bijgehouden. De deelnemers die (1) zelf aangaven dat ze veel stress hadden en (2) dachten dat stress een grote invloed had op hun gezondheid hadden een 43 procent grotere kans om te overlijden.


    Van de deelnemers die zeiden dat ze veel stress hadden, maar die de effecten ervan niet als negatief zagen, overleden in die acht jaar het kleinste aantal mensen.


    De belangrijkste reden waarom mensen last hebben van stress is omdat ze niet het juiste gereedschap hebben om ermee om te gaan. Daarom heb ik me in mijn twintig jaar in het bedrijfsleven ook nooit op mijn gemak gevoeld: ik sliep onrustig, mijn leven was uit balans, alles was me te veel en ik zocht naar een diepere vervulling, maar die kwam maar zelden en was dan nog maar tijdelijk. Ik wist niet wat de remedie was en ik had er ook geen gebruiksaanwijzing bij. Ik wist niet eens dat er een remedie voor bestond.


    Op dit moment ben jij al verder dan ik toen was. En de afgelopen veertien jaar heb ik de onderzoeken bijeengebracht en de eeuwenoude wijsheid bestudeerd die je nodig hebt voor een ontstrest leven.


    Om ontstressend te leven moet je vijf dingen kunnen:


    1.je bewustzijn beheersen


    2.je behoeften beheersen


    3.je emoties beheersen


    4.je communicatie beheersen


    5.je doel in het leven beheersen


    Jij hebt de belangrijkste stap al genomen door met me mee te gaan op deze reis. En op deze bladzijden lopen we samen alle te beheersen dingen langs, tot ze binnen in je vastliggen. Wanneer deze strategie- en deel uitmaken van je gedachten, bepalen ze je innerlijke dialoog, en naarmate ze zich in elke vezel van je wezen ingraven, bepalen ze ook je externe dialoog, de manier waarop je jezelf in woorden en daden uit. Je perspectief op je hele bestaan verschuift. Je raakt moeiteloos ontstrest.


    Zonder stress gaat verder dan de discussie over de vraag of stress nu goed of slecht voor je is: het neemt je mee naar een nieuw, krachtiger bewustzijn, en in die staat krijg je weer vat op je emoties, je kijk op de wereld en je interpretatie van een stressvol moment. De meningen verschillen over stress. En wanneer je in je leven een ontstressende tactiek toepast, verandert alles – van de zaadjes van gedachten die in je bewustzijn ontkiemen tot de chemische en hormonale impulsen die je emoties sturen, tot de stappen die je neemt door wat je zegt en doet.


    De kaart voor onze reis


    Ik heb onze gezamenlijke reis onderverdeeld in drie delen, zodat je makkelijk je weg vindt en het boek als een gebruiksaanwijzing voor je dagelijkse leven kunt gebruiken.


    In deel I vind je alles wat je altijd al over stress hebt willen weten: hoe het zich manifesteert, hoe we er biologisch en emotioneel op reageren en de wetenschappelijke feiten erachter – als basis voor een leven waarin je stress hebt overwonnen.


    Deel II vormt de essentie van ontstressen. Hier ervaar je hoe het is om de basisgebieden in je leven te beheersen: je bewustzijn, je behoeften, je emoties, je communicatie en je doel.


    •Eerst zal ik je leren je bewustzijn te beheersen door toegang te krijgen tot het hier en nu. Als je weinig tot geen ervaring hebt met meditatie, wees dan niet bang: ik heb allerlei mensen, van keihard tot zo mak als een lammetje, geleerd hoe ze deze gemakkelijke techniek in hun leven moesten integreren. Het is een belangrijke vaardigheid als je in staat bent om rust en stilte op te zoeken wanneer alles om je heen beweegt en herrie maakt. Ik zal je laten zien hoe je die moet beheersen zodat de andere gunstige effecten van ontstressen een grotere invloed op je leven hebben. We beginnen met kleine beetjes en je zult stapje voor stapje steeds meer gaan doen. Maar dat is maar één stapje in het proces; volledig ontstressen neemt je mee naar diepergelegen basisgebieden van jezelf.


    •Beheers je eenmaal je bewustzijn, dan leer je je behoeften en wat de motivatie daarachter is diepgaand kennen. Je leert je behoeften beheersen door je leven te bekijken door de bril van de vijf domeinen, een krachtig hulpmiddel waarmee je leert om dingen waar je niets meer aan hebt los te laten en waarmee je meer voldoening krijgt op lichamelijk, emotioneel, materieel en spiritueel gebied en in je relaties.


    •Vervolgens leer je hoe je je emoties kunt beheersen door je emotionele bewustzijn en je emotionele intelligentie te vergroten en door anders op de wereld om je heen te reageren. Alleen door dat proces al zul je meteen anders contact leggen, anders gaan samenwerken, anders zaken gaan doen en anders gaan communiceren.


    •En om deze contacten tussen jou en anderen te verbeteren, verwerken we in je woordenschat de belangrijke techniek van de bewuste communicatie en begin je je communicatie te beheersen. Je gaat beter luisteren en jezelf duidelijker uitdrukken, je vergroot de kans dat je behoeften vervuld worden en je gaat op een hoger niveau met anderen om.


    •Je leert ook hoe je deze dagelijkse hulpmiddelen kunt gebruiken om je doel in het leven te beheersen, wanneer we antwoorden ontdekken op de eeuwenoude vragen ‘Wie ben ik?’ en ‘Waarom ben ik op aarde?’


    Aan het eind van deel II kun je deze technieken gebruiken en heb je je blauwdruk voor een ontstressend leven gemaakt.


    Deel III, ten slotte, is bedoeld als hulpmiddel om in je dagelijkse leven door te gaan met ontstressen – thuis, op je werk, onderweg of waar je verder nog stress tegenkomt. Gewapend met meer kant-en-klare stressbestrijders en tips hoe je je leven moet blijven ontstressen zul je ontstressen tot je levensstijl maken.


    Naast en voortkomend uit deel III heb ik een online portal opgezet voor lezers van dit boek, waar je live, interactief en wanneer het jou schikt samen met mij verder kunt ontstressen. De site staat vol met steeds nieuwe video’s, krachtige antistressmeditaties, een bonushoofdstuk over de vijf zintuigen en de nieuwste onderzoeken naar stress. Ik nodig je uit om regelmatig met me mee te gaan en nog meer te komen ontstressen op momenten wanneer stress als een bedreiging voelt in plaats van een uitdaging.


    Accepteer de stressparadox


    Vergeet niet dat stress goed is voor ons concentratievermogen, voor onze daadkracht, voor het herkennen van behoeften die niet worden vervuld, voor de manier waarop we met een crisis omgaan, voor onze prestaties en ons geheugen. Maar stress kan ons ook de afgrond in duwen en dan worden we bang en bedroefd en raken we overweldigd. Dan lijden onze relaties eronder, onze emoties worden onderdrukt. We raken afgeleid en in de war. Dat heet de stressparadox.


    We weten nu dat de biologische reactie die ons klaarmaakt voor de strijd wanneer we een gevaar zien, naast de overduidelijke negatieve gevolgen voor ons lichaam en onze gezondheid ook positieve consequenties kan hebben. Volgens het artikel uit 2012 ‘Rethinking Stress: The Role of Mindsets in Determining the Stress Response’ van Alia J. Crum en Peter Salovey van Yale University en Shawn Achor van GoodThink, ‘komen er bij een stresservaring anabole hormonen vrij die cellen vernieuwen, eiwitten aanmaken en het immuunsysteem versterken, zodat het lichaam uiteindelijk sterker en gezonder is dan vóór de stressvolle ervaring’.


    Dit soort revolutionair onderzoek, dat nog lang niet is afgelopen, verandert onze perceptie van stress. Er ontstaat een geheel nieuwe manier van praten over de paradoxale en soms onlogisch klinkende invloed van stress op ons leven. Er ontstaan zelfs nieuwe woorden, nu de groei die samenhangt met stress in wetenschappelijke kringen hier en daar met posttraumatische groei (PTG) wordt aangeduid. Onderzoekers komen erachter dat extreme stress je innerlijke veerkracht kan vergroten: ‘Als je er niet aan doodgaat…’ – daar zit dus een kern van waarheid in. Daardoor komen we er geestelijk sterker uit en gaan we diepere relaties aan als we herstellen en weer contact leggen met anderen. We staan weer stevig in onze schoenen, maar dan met meer dankbaarheid en met een duidelijker doel in het leven.


    Dat betekent niet dat stress alleen maar positief is. Het is absoluut schadelijk, het ondermijnt ons en het verwondt ons, maar tijdens en na het stressvolle moment is er een punt waarop we kunnen kiezen of deze stress slecht of goed voor ons is.


    Door deze fundamentele paradox is het zo zinvol om te ontstressen. Het is een houding, een manier van leven: je doet niet alleen iets aan stress op het moment zelf, maar doordat je je meer bewust wordt van het leven en van jezelf, ga je het leven bewust anders opvatten en interpreteren en er anders op reageren. Uiteindelijk betekent ontstressen dat je leert om in elke situatie op je best te zijn en jezelf zo goed mogelijk uit te drukken. Dus of stress nu goed voor je is of niet, het gaat er meer om wat je doet op het moment dat je stress ervaart en wat je vanaf dit moment met je leven gaat doen.


    Dus: ben je bereid om te ontstressen? Ben je bereid om de beste versie van jezelf aan de wereld te presenteren? Dan nodig ik je nu uit om met me mee te gaan op deze ontstressende reis, waarop we de dood gaan tarten. Doe je mee? Dan gaan we beginnen!
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    Stress en ontstressen


    Wat is ontstressen?


    Ontstressen is: je gemakkelijk kunnen aanpassen aan stressvolle situaties en tegenslagen, zonder de negatieve lichamelijke en emotionele gevolgen van stress te ervaren. Uit het meest recente onderzoek is gebleken dat mensen die de dagelijkse stress als uitdagingen zien in plaats van als bedreigingen daarvan groeien en grote crises vaker met meer moed, helderheid, kracht en gratie het hoofd bieden. Sommige mensen die ontstrest zijn, voelen zich zelfs rustiger wanneer ze met veranderingen en verrassingen te maken krijgen.


    Je kunt eenvoudig ontstressen door een paar veranderingen in je manier van leven door te voeren, een positieve houding aan te nemen en door de dagelijkse technieken toe te passen – het beheersen van je bewustzijn, je behoeften, je emoties, je communicatie en je doel. Zelfs als je van nature gevoeliger bent voor de moeilijkheden in het leven, kun en zul je ontstressen, zolang je ervoor openstaat en van jezelf iets mag leren.


    We ontstressen op allerlei niveaus:


    •Lichamelijk ontstressen zien we terug in onze lichamelijke gezondheid en conditie, ons dieet, onze sport, onze hygiëne, onze slaappatronen en in de flexibiliteit, de balans, het uithoudingsvermogen en de kracht van ons lichaam.


    •Emotioneel ontstressen zien we terug in het reguleren van onze emoties en reacties op de wereld om ons heen, het temperen van onze pieken en dalen, het vergroten van onze emotionele intelligentie, het krijgen van meer positieve emoties, het bij elkaar rapen van onze moed, het kunnen lijmen van ons gebroken hart en het doorbreken van onze geconditioneerde, gedachteloze reacties.


    •Geestelijk ontstressen zien we terug in onze veerkracht, onze gedachten, ons uithoudingsvermogen, onze concentratie, onze focus, onze geestelijke flexibiliteit (als we nieuwe, creatieve oplossingen voor problemen vinden) en ons optimisme.


    •Ontstressen op relatiegebied zien we terug in het verbeteren van onze relaties, het verbreken van de relaties die niet goed voor ons zijn en het concentreren op relaties die dat wel zijn.


    •Spiritueel ontstressen zien we terug in onze basiswaarden, onze intuïtie, ons bewustzijn van iets wat groter is dan wijzelf, ons doel, onze acceptatie van andere waarden en overtuigingen en onze zelfactualisatie, wat ook inhoudt dat we anderen van dienst zijn.


    Hoe we thuis, op ons werk en bij de dagelijkse verrassingen presteren staat in een directe relatie tot onze capaciteit om ons voor te bereiden op stress, om ervan te herstellen en om ons eraan aan te passen: het bepaalt hoe goed we in staat zijn om ook onder spanning om te gaan met ons bewustzijn, onze behoeften, onze communicatie en ons doel en een rustpunt in de chaos te zijn. En raad eens? Zolang als we leven zullen we verrassingen op ons dak krijgen. Als we daar doorheen komen – of eigenlijk, als we ze beschouwen als uitdagingen die we kunnen aangaan in plaats van bedreigingen die ons kapotmaken – en als we ons met gemak en gratie uiten, dan hebben we de sleutel tot onze zelfactualisatie, waarbij we ons volle potentieel benutten, in handen. Dat is het wezen van ontstressen.


    • • • • •
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    Gestrest?


    
      ‘Heb je het geduld om te wachten tot de modder neerslaat en het water helder wordt? Kun je stil blijven zitten tot de juiste handeling zich vanzelf aandient?’


      LAO TSE

    


    Wanneer heb jij voor het laatst tegen iemand gesnauwd of iets gezegd waar je later spijt van kreeg? Wanneer heb je zonder nadenken een beslissing genomen die je nu graag zou terugdraaien? Heb je ooit een gesprek met iemand afgekapt om de ander te dwarsbomen? Heb je onlangs ergens op gereageerd op een manier waar je je later rot over voelde? En wat dacht je van die keer dat je je voor het laatst opgebrand of overweldigd hebt gevoeld?


    De oorzaak van dit alles is hoogstwaarschijnlijk stress geweest. Je emoties waren een warboel. Je hart bonsde. Je hoofd zat vol met duizenden gedachten. Je wilde je verdedigen, of jezelf beschermen, je handelde uit woede of uit angst – en toen zei je iets wat voor niemand goed was, niet voor jou en niet voor de ander.


    In de moderne wetenschap wordt stress omschreven als ‘elke verandering die fysieke, emotionele of psychologische spanning veroorzaakt’. Maar dat klinkt een beetje negatief. Laten we ons daarom wat neutraler opstellen en deze definitie hanteren: ‘stress is de manier waarop je reageert wanneer je behoeften niet worden vervuld’. Alle dieren hebben een stressrespons en die kan hun het leven redden. Maar herhaaldelijke of continue stress kan zowel lichamelijke als geestelijke schade veroorzaken.


    Er zijn vijf basistypen stress:


    
      1.Goede stress (ook wel bekend als eustress): een vorm van kortdurende stress die zich voordoet wanneer we een oorzaak voor stress als een positieve uitdaging beschouwen en niet als een negatief gevaar, bijvoorbeeld wanneer we proberen om een uitdagend maar binnen ons bereik liggend doel te behalen. Voorbeelden van eustress zijn: sporten, een project afmaken, iets doen wat je je had voorgenomen, iets realiseren waar je je hele leven al van droomt. We hebben eustress wanneer we de stress interpreteren als iets waardevols in plaats van iets wat ons leven moeilijker maakt.


      2.Routinestress: de druk die we elke dag ervaren, thuis, op ons werk, tijdens het eten en tussendoor, van onze rusteloze slaap, onze ochtendrituelen, onze bezigheden overdag via ons avondeten en onze vrije tijd tot we weer naar bed gaan. Deze stress heeft te maken met de druk van werk, gezin en andere dagelijkse verantwoordelijkheden. Ideaal gesproken neemt de stress enkele seconden na de gebeurtenis al af; is dat niet het geval, dan wordt het chronische stress (zie punt 4).


      3.Acute (kortdurende) stress: een onaangename verrassing waar je snel op moet reageren, zoals een lekke band krijgen, koffie over je nieuwe kleren morsen of je aansluitende vlucht missen. Maar dit type stress kan ook getriggerd worden door een van de grote uitdagingen in het leven, bijvoorbeeld wanneer we iets verliezen waar we om geven – een baan, een persoon, een huwelijk, onze jeugd, een belangrijke relatie, of zelfs onze gezondheid. Hoe we die informatie ontvangen en wat we er op korte termijn mee doen, dat is onze reactie op acute stress. Soms krijgen we zulk schokkend nieuws dat we als verlamd blijven staan en ons gewoon laten overspoelen door de golf gedachten, gevoelens, chemische stoffen en hormonen.


      4.Chronische (langdurige) stress: het type stress dat meedogenloos, eindeloos en onvermijdelijk lijkt. Daaronder vallen gebeurtenissen met een lange nawerking en onze pogingen om daarmee om te gaan; de grote uitdagingen in ons leven, zoals verlies, dood, carrière en liefde die ik onder punt 3 al heb genoemd. Het zijn dingen die elke dag kunnen gebeuren: je wordt ziek, je verliest je baan, je draagt een tijd lang een diep geheim met je mee, je zit vast in een slechte relatie of je hebt een hectische, veeleisende baan – het zijn maar een paar scenario’s waarin je je een gevangene van chronische stress kunt voelen.


      5.Traumatische stress: een ongeluk, aanranding, aanval of andere traumatische gebeurtenis kan zo diep ingrijpen dat de fysiologische pijn en emotionele schade ook na de dreiging nog in ons doorwerken. Soms raken we daardoor verdoofd, andere keren leidt deze vorm van stress een sluimerend bestaan tot hij getriggerd wordt. Traumatische stress kan iemand continu beïnvloeden en tot uitdrukking komen als chronische stress, maar kan ook lukraak worden geactiveerd door zintuiglijke herinneringen als geluiden, geuren, beelden en aanrakingen. Het meest recente onderzoek wijst op de mogelijkheid dat het slachtoffer na het stressgerelateerde trauma ook kan herstellen en groeien (posttraumatische groei of PTG, waar ik het in de inleiding al over had), maar alleen wanneer er na het trauma de juiste steun wordt gegeven.

    


    Stress voelt bij iedereen anders. Sommige mensen krijgen hoofdpijn, gaan slecht slapen, blaffen andere mensen af, krijgen last van hun maag, gaan nagelbijten, rennen naar de wc, raken verslaafd of doen zichzelf pijn door hun frustratie naar binnen te richten. Anderen sluiten zich af en worden depressief, afstandelijk, lichtgeraakt, ongeduldig, overweldigd of verlamd. Bij chronische stress kunnen we ons voelen alsof we aan het watertrappen zijn en wanhopig proberen het hoofd boven water te houden, terwijl de golven van het leven meedogenloos op ons inbeuken tot we uitgeput opgeven. Tegelijkertijd gaat onze gezondheid erop achteruit: we krijgen last van een hoge bloeddruk, we komen aan of vallen af, we slapen minder goed, we grijpen naar snoep, we worden verdrietig, onze aderen verkalken, we gaan onrustig gedrag vertonen en ons immuunsysteem raakt verzwakt.


    Door al die symptomen en schadelijke biologische reacties op onvervulde behoeften is stress in een kwaad daglicht komen te staan. Maar niet alle soorten stress zijn schadelijk of negatief, sommige zijn zelfs goed voor je. Inderdaad: zoals je al in de beschrijving van eustress hebt kunnen lezen, bestaat er zoiets als goede en verkeerde stress. We horen mensen zelden zeggen: ‘Wat ben ik heerlijk gestrest!’ Maar bij sommige soorten stress voelen we ons wel degelijk springlevend, gemotiveerd, tevreden en vervuld.


    Het bestaat echt, goede stress


    Ik heb het al omschreven: goede stress is de spanning die we voelen wanneer we opgewonden zijn, maar niet werkelijk worden bedreigd - wanneer we een uitdaging aangaan die iets te hoog gegrepen is, maar die we kunnen halen als we alles geven wat we hebben. In een klassiek geval van eustress is ons doel in zicht, maar kost het tijd, energie en wilskracht om er te komen. En in die belangrijke momenten, waarop we volledig opgaan in de ervaring, zijn we totaal aanwezig in de taak of de opdracht.


    Wanneer we eustress ervaren, wat vaak omschreven wordt als ‘in de flow zijn’, verliezen we alle besef van tijd. Onze focus, een toevloed van chemische stoffen en gevoelens van vervulling versmelten in ons binnenste. We kennen het allemaal: wanneer we iets moeilijks aan het doen zijn en daar zo in opgaan dat het voelt alsof we één worden met wat we doen. Op zulke momenten hebben we precies de juiste woorden op precies het juiste moment gezegd, de perfecte wedstrijd gelopen, de hele zaal geboeid met het leuke verhaal dat we vertelden, getennist als Federer, getuinierd alsof we één waren met de aarde, gekookt alsof we chef-koks waren...


    Een groot aantal klassieke supersterren die we bewonderen en die ons in ons eigen leven inspireren heeft extreme flow gedemonstreerd in het openbaar. Sommigen van hen hebben misschien ook hun demonen, maar wanneer ze op het topje van hun kunnen presteerden, zaten ze in een geniale, dynamische en creatieve flow, die de hele wereld beïnvloedde en waardoor ze ver uitstaken boven hun collega’s. In het basketbal denken we dan aan Michael Jordan, in de media aan Oprah Winfrey, in het ijshockey aan Wayne Gretzky, in het ballet aan Mikhail Baryshnikov, in de comedy aan Robin Williams en Richard Pryor, in de technologie aan Steve Jobs, in de wereld van de uitvindingen aan Elon Musk, bij maatschappijhervormers aan Martin Luther King. En zo kan ik nog wel even doorgaan. Maar dat zijn alleen maar een paar van de beroemde mensen die topprestaties hebben geleverd in hun staat van eustress. Er zijn miljarden andere mensen die dat doen.


    Eustress kan getriggerd worden door eenvoudige activiteiten als een kruiswoordpuzzel oplossen, een ritje in een achtbaan maken, een brief schrijven of in de tuin werken. Of wanneer je iets nieuws probeert waarvan de afloop niet vaststaat, zoals een sjaal breien of een meubelstuk in elkaar zetten. Of activiteiten zoals meedoen aan een sportwedstrijd, een spellingwedstrijd, of een operatie uitvoeren. Het kunnen ook activiteiten zijn die met je werk te maken hebben, zoals een offerte opmaken, een nieuw idee pitchen of aan een project meewerken. Of lichamelijke activiteiten, zoals een gymnastiektraining, een motorrace rijden, surfen of sporten. En op het meest extreme niveau: een vliegtuig besturen of een berg beklimmen.


    We kunnen iets wat we als een gevaar zagen zelfs anders gaan bekijken, als een uitdaging, en onze houding dus veranderen van ‘O nee!’ naar ‘Kom maar op!’ In het ideale geval zijn we na het bereiken van het doel volledig bevredigd en is dat de beloning voor alle moeite. Dit zijn de drie belangrijkste aspecten van eustress:


    •We zien de aanleiding voor de stress als iets positiefs (dit is cruciaal).


    •We vinden het de moeite waard.


    •We denken dat onze vaardigheid groter wordt door de activiteit.


    Het eureka!-moment


    Tijdens en na de periode van stress worden we emotioneel beloond met een toename van een van de hormonen waar we ons goed van gaan voelen: het succeshormoon dopamine. Daardoor krijgen we het gevoel dat we echt iets hebben bereikt. Ik noem het het eureka-hormoon, naar de beroemde uitroep ‘Eureka!’ (wat ‘Ik heb het gevonden!’ betekent), die wordt toegeschreven aan de Griekse wiskundige en uitvinder Archimedes.


    Volgens de legende zat Archimedes in bad na te denken over een manier om de dichtheid van voorwerpen te bepalen, in dit geval van de gouden kroon van de koning, toen hij zag dat er water over de rand van de badkuip stroomde door de dichtheid van zijn eigen lichaam. In een flits had hij het antwoord. Dat kennen we nu als de wet van Archimedes: wanneer een lichaam in water wordt ondergedompeld ondervindt het een zogenoemde opwaartse kracht die gelijk is aan het gewicht van het water dat door dat lichaam wordt verplaatst. Archimedes zou op dat moment uit bad zijn gesprongen en naakt de straat op zijn gerend onder het uitroepen van ‘Eureka!’ Zijn hersenen zaten vast vol dopamine.


    Om de positieve gevolgen van eustress te behouden, moet de activiteit relatief kort duren en als een voornamelijk prettige ervaring worden beschouwd. Als de stress te lang duurt of als hij te vaak voorkomt, groeit hij uit tot chronische stress en dat is nooit goed. Je hebt de afgelopen week vast wel eustress ervaren – toen je iemand ontmoette van wie je hart sneller ging kloppen, toen je je naar een feestje of een concert haastte en daar een beetje hyper aankwam, toen je een belangrijke presentatie hield en daarvan nagenoot, toen je aan een sportwedstrijd meedeed en je je net een olympische sporter voelde, of toen je een project of een klusje afmaakte dat je voor je uit had geschoven en je tegelijkertijd die tintelingen van opluchting en beloning voelde.


    Je hartslag wordt sneller, je gaat sneller en oppervlakkiger ademhalen en de hormonen gieren door je lijf. Soms kun je zelfs wat licht in je hoofd worden door de chemische veranderingen in je lichaam. Misschien maak je je ongerust over een aspect van de activiteit, maar de golf van opwinding is snel weer voorbij, je staat voor een uitdaging, maar je leven is niet in gevaar.


    Recent onderzoek naar de werking van onze hersenen heeft zelfs aangetoond dat kortdurende acute stress de hersenen voedt voor en voorbereidt op betere prestaties. In hun baanbrekende onderzoek aan de universiteit van Californië-Berkeley hebben Daniela Kaufer en Elizabeth Kirby aangetoond dat ingrijpende (maar kortdurende!) stressvolle gebeurtenissen tot gevolg hadden dat de stamcellen in de hersenen van ratten in aantal toenamen en uitgroeiden tot nieuwe zenuwcellen, waardoor hun mentale prestaties verbeterden. Het duurt twee weken voor een stamcel zich ontwikkelt tot een nieuwe zenuwcel en door elke stamcel te markeren, konden de onderzoekers zelfs vaststellen dat de zenuwcellen die betrokken waren bij het aanleren van nieuwe taken dezelfde neuronen waren die twee weken daarvoor door de acute stress geactiveerd waren.


    
      Breinfeit


      Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat een tijdelijke toename van stresshormonen, zoals mensen die meemaken in situaties van acute stress, de groei van de hippocampus bevordert, het deel van de hersenen dat verantwoordelijk is voor ons leervermogen, ons geheugen en onze oriëntatie in de ruimte. Alle feiten en gebeurtenissen die je ooit in je hersenen hebt opgeslagen, zijn begonnen in je hippocampus. Je herinneringen worden daar niet opgeslagen (we weten inmiddels dat herinneringen verspreid liggen over de hersenen), maar ze worden er wel gevormd. En dit tijdloze ontwikkelingssysteem annex bekrachtigingsproces heeft miljarden mensen geleerd hoe ze in leven moesten blijven – en dan vooral de plaatsen en situaties die ze moesten vermijden en het gedrag en de scenario’s die naar oplossingen, doorbraken en een diepere vervulling leidden.


      Ik heb dat proces van dichtbij meegemaakt met mijn hond Peaches, toen ik haar net had. We liepen langs een weiland waar ze nooit aandacht aan had besteed. Maar die dag zaten er drie konijnen midden op het veld van het gras te knabbelen. Peaches had nog nooit een konijn gezien, maar zodra ze hen zag trok ze zich los om hen eens van dichtbij te bekijken. De konijnen verdwenen al snel in het bos en ze bleef nog wat rondsnuffelen op zoek naar die ‘fata morgana’. Elke keer als we in de weken daarna langs dat weiland kwamen keek ze naar de plek waar de konijnen hadden gezeten. Na een week of zes hield ze daarmee op, omdat de herinnering door een gebrek aan bekrachtiging was verdwenen. Vijf jaar later besteedt ze geen aandacht meer aan dat weiland en we komen er elke dag langs.

    


    Of je nu een hond, een rat of een mens bent, dat moment van eustress moet kort duren, anders groeit het uit tot chronische stress en dan stijgt het niveau aan glucocorticoïden, de stresshormonen, en die onderdrukken onze groei en tasten ons geheugen aan.


    Dit klinkt je misschien als abracadabra in de oren, maar lees even door, want ik wil je iets geweldigs vertellen. Wanneer je acute stress ervaart, wordt er meer van het hormoon corticosteron in je lichaam aangemaakt. Daardoor worden je astrocyten (de cellen waaruit het grootste deel van je hersenen bestaat) gestimuleerd om fibroblast groeifactor 2 (FGF2), een proteïne, af te geven. Die groeifactor voedt je stamcellen, zorgt dat ze zich ontwikkelen tot neuronen en dat er meer grijze stof in je hippocampus komt. Daardoor leer je sneller, onthoud je alles beter en groeit je bewustzijn.


    Het werkt ongeveer zo:


    Hoe stress meebouwt aan nieuwe zenuwcellen


    [image: Image]


    Maar FGF2 kan nog meer. We weten nu dat deze magische groeifactor bijdraagt aan de genezing van wonden, doordat hij de ontwikkeling van nieuwe bloedvaten in gang zet. Bovendien, en dat is nog ingrijpender, kan hij ook depressies verminderen. Dus inderdaad, een beetje stress (en ik benadruk de woorden ‘een beetje’) kan je uit je dip halen.


    Dieren in het wild ervaren continu acute stress, en daardoor zijn ze beter afgestemd op hun omgeving, waardoor ze sneller kunnen vaststellen of iets gevaarlijk is of niet. Daardoor zal zelfs een huishond al snel leren dat een konijn hem niets kan doen, maar een coyote wel. Maar mensen die continu overmatig waakzaam zijn (misschien ben jij dat wel op dit moment) krijgen te maken met de negatieve gevolgen van herhaalde, acute, intense stress, die na verloop van tijd kan leiden tot chronische stress en uiteindelijk tot overspannenheid.


    De stimulerende voordelen van goede stress


    Sommige mensen hebben in hun dagelijks leven behoefte aan momenten van kortdurende stress en bevredigen die behoefte met spannende of gevaarlijke activiteiten, zoals hard rijden op hun motor, op een blind date gaan, surfen, bungeejumpen, jetskiën, uitdagende kleding dragen, cliffdiven, diepzeeduiken of zelfs parachutespringen. Ergens weten we allemaal dat het levensgevaarlijk kan zijn, al dat bochtenwerk en die snelle afdalingen, maar heel diep van binnen denken we niet dat doodgaan of gewond raken erbij horen. Veel thrillseekers hebben hun euforie beschreven als: zo dicht bij de dood zijn dat je je juist springlevend voelt. We kunnen het lichamelijke gevaar voelen wanneer we iets doen wat net niet levensgevaarlijk is.


    In de meeste gevallen zijn de activiteit zelf en het moment daarna positieve ervaringen. Elke keer wanneer we onze grenzen van wat we denken dat we aankunnen een beetje verleggen, wordt onze ervaring verruimd. Dat gebeurt bijvoorbeeld wanneer we gewoon iets doen wat we nooit eerder hebben gedurfd: aan een nieuwe baan beginnen, een presentatie houden voor collega’s, een werknemer ontslaan of thuis eindelijk dat lang uitgestelde, moeilijke gesprek beginnen. Eustress houdt ons leven leuk, vitaal, spannend en betekenisvol. Door eustress blijven we gemotiveerd – om wakker te worden en het opnieuw te doen.


    Zowel je lichaam als je geest ondervindt de gevolgen van stress, maar wanneer de ervaring zelf duidelijk afgebakend is en relatief kort duurt, komen we er snel overheen. Zodra de ervaring voorbij is geeft je bodymind (een term waaruit blijkt dat je lichaam en je geest een enkel, samenhangend geheel zijn) het signaal dat de kust weer veilig is en nemen de stoffen en hormonen die door het stressvolle moment getriggerd zijn weer af, zodat je kunt nagenieten van een heerlijk dopamineshot: je steekt je vuist triomfantelijk in de lucht, je vertelt iedereen om je heen over je succes en je viert je overwinning.


    Hoe goede stress verkeerde stress kan worden


    Iedereen kent de uitdrukking ‘te veel van het goede’. En te veel goede stress kan snel verkeerde stress worden. Ik heb een periode gehad waarin ik er echt behoefte aan had om uit vliegtuigen te springen, een zuurstoffles op mijn rug te binden en te duiken en zo hard mogelijk te rijden op mijn motor. Ik was in die periode eigenlijk een adrenalinejunkie en ik greep regelmatig de mogelijkheid aan om mijn leven wat meer pit te geven. Nadat ik bijna verongelukte op een onschuldige lijnvlucht besefte ik dat ik in mijn gewone leven al genoeg risico liep om mijn adrenalinebehoefte te dekken. Dus ruilde ik mijn motor in en kocht ik een Volvo.


    Volgens de hedendaagse wetenschap zorgen dit soort vormen van stress ervoor dat we gemotiveerd en betrokken blijven. Maar de meeste mensen hoeven niet zo nodig de Mount Everest te beklimmen of op een andere manier het gevaar op te zoeken; ze kijken liever naar een spannende film, lezen een thriller, maken een ritje in een achtbaan, zeggen ‘ja’ tegen een uitdaging, maken een afspraakje of houden een belangrijke presentatie.


    En toch…


    Hoeveel is te veel?


    Als je in je dagelijks leven te veel van deze ‘pieken’ hebt, kan je positieve stress een te grote belasting worden of je raakt er verslaafd aan, wat allebei desastreuze gevolgen kan hebben. Zelfs de meest stimulerende eustress zal zich na verloop van tijd gaan ophopen en in schadelijke chronische stress veranderen, omdat de stressrespons niet voortdurend voluit kan draaien. Dus als je elke dag drie uur lang gewelddadige of griezelige tv-series kijkt of videogames speelt, krijg je vast en zeker een negatieve golf in je leven en kan dat op chronische stress uitlopen.


    Maar zelfs wanneer je nog nooit een game hebt aangeraakt en je niet van gewelddadige films houdt, kun je je voelen alsof alles je te veel is en kan de daaropvolgende tsunami van emoties je lamslaan – wat in het minst erge geval tot uitstelgedrag leidt en in het ergste tot een burn-out. Soms kunnen we dit zien als een kracht die ons motiveert: vooruit met de geit! – en dan kunnen we de uitdaging aan. Maar in de meeste gevallen komen we door de constante overvloed aan stresshormonen die ons functioneren beïnvloedt en de constante stroom van gedachten die ons denken vertroebelt gewoon vast te zitten, we raken verlamd, alsof we door voodoo in trance zijn geraakt.


    Sommige mensen zijn op een subtiele, onbewuste manier verslaafd aan die extreme stress (wat net zo erg kan zijn als verslaafd zijn aan sigaretten, cocaïne of alcohol). Die verslaving ontstaat doordat onze hersenen behoefte hebben aan adrenaline en dopamine wat tot extreme onevenwichtigheid kan leiden. Net als bij andere verslavingen begin je alles wat je lief is op te offeren om maar die adrenalinekick te krijgen wanneer je een helling af raast, een verhouding hebt, gaat gokken met al je spaargeld of onnodige risico’s neemt.


    Wat is erger: de stress niet aankunnen of eraan verslaafd zijn? Als puntje bij paaltje komt eindigen beide situaties met een disbalans, depressie, ziekte en mogelijk de dood. Herinner je je adrenalinejunkie Bodhi nog, die gespeeld werd door Patrick Swayze in de film Point Break (1991)? Bodhi was zo bezeten dat hij uiteindelijk voor de dood koos in plaats van de gevangenis, door te gaan surfen op die golf van ruim dertig meter hoog.


    Of je nu een adrenalinejunkie, een kersverse ouder, het dominante type, een streber of een perfectionist bent, of je net voor jezelf bent begonnen, te veel ballen in de lucht moet houden of gewoon graag op het randje leeft, vier dit moment dat je je hersenen even uit hun epinefrinebad haalt en over dit pareltje van wijsheid nadenkt: kortdurende stress kan goed voor je zijn, langdurige stress is altijd slecht voor je. Iedereen moet af en toe even rust nemen – zelfs van onophoudelijke positieve stress.


    Is mijn routine wel een routine?


    In ons leven op aarde hebben we elke dag te maken met normale spanningen, van thuis, op het werk, in onze gezondheid, onze relaties, onze financiën en door de consequenties van wat we doen. Onze geest zit vol overdenkingen over het verleden en plannen voor de toekomst. We zijn geobsedeerd door de vraag of we het juiste gezegd of gedaan hebben en hoe anderen zullen reageren. We worden verteerd door een niet-aflatende stroom aannames over de toekomst.


    Onophoudelijk kijken we in de glazen bol en stellen we belangrijke en onnozele vragen als: wat ga ik vanavond eten? Wat moet ik aan deze situatie doen? Moet ik die grijze haar verven of hem eruittrekken? De vragen blijven maar komen: Ben ik te hard geweest? Wat zullen ze van me vinden? Zal ik die brownie opeten? Wat gaat er gebeuren nu ik die beslissing heb genomen? Hoe laat moet ik er zijn? Kan ik die afspraak met de dokter er nog tussen proppen? Wat zullen ze zeggen als ze erachter komen? Kom ik wel op tijd voor die vergadering? Heeft hij iets tegen me? Wat gebeurt er als ik hiervoor kies? Hoe moet ik tegen de buren zeggen dat hun hond zo veel blaft? Hoeveel moet ik bijbetalen voor dit recept? Hoe moet ik zeggen dat het me spijt? Moet ik deze e-mail nu sturen of kan het tot morgen wachten? Hoe gaat dit aflopen? Heb ik geld genoeg voor dit nieuwe huis, deze nieuwe auto, deze nieuwe kleren, dit nieuwe meubelstuk? Wanneer val ik in slaap? En zo gaat het maar door.


    Er lijkt geen einde te komen aan de spanning die bij onze dagelijkse verantwoordelijkheden hoort. Maar we hebben die vragen zo vaak gesteld en beantwoord dat ze deel gaan uitmaken van de routinestress die altijd op de achtergrond in onze geest aanwezig is. Ze gaan het onderliggende weefsel van ons bestaan vormen. Wanneer we ontstressen vragen ze niet langer onophoudelijk de aandacht van ons hart en onze geest. Als we dat niet doen, groeien ze uit tot acute stress en uiteindelijk tot chronische.


    Acute stress


    Je hoeft geen waaghals te zijn om kortdurende stress op te roepen. Buiten de wereld van thrillseekers en adrenalinejunkies kunnen wij allemaal elke dag kortdurende stress ervaren waar we niet van gaan stralen, geen kick van krijgen en waar we ons niet fantastisch van gaan voelen. Wanneer we op onze telefoon het nummer zien verschijnen van iemand met wie we niet willen praten, wanneer we koffie op onze kleren morsen, verdwalen, iemand tegenkomen die we willen ontlopen of met wie we ruzie hebben gehad, onze mobiele telefoon laten vallen, een boete voor te hard rijden krijgen, vast komen te zitten met de lift, een verkeerde afslag nemen, ons verslapen, eindelijk toegeven dat we een vergissing hebben gemaakt, iemand vragen om ons te vergeven, een leugen vertellen, onze teen stoten, een lang bewaard geheim vertellen, hard werken om een deadline te halen, ons haasten om ergens op tijd te komen – het zijn allemaal voorbeelden van wat in de wetenschap kortdurende of acute stress wordt genoemd.


    Zoals we al hebben besproken, kan acute stress positief geïnterpreteerd worden, als eustress (wat spannend, ik heb een sollicitatiegesprek!). Maar wanneer we het als iets negatiefs zien (ik ben doodsbang voor dat sollicitatiegesprek!), gebruiken we de Engelse term distress (leed, geestelijke pijn, nood). Zolang dat redelijk snel voorbijgaat, heeft het geen schadelijke consequenties. Op het moment zelf veroorzaakt distress misschien emotionele pijn, maar als het binnen een paar minuten is opgelost, zorgt het op een primair niveau dat onze hersenen zich ontwikkelen en onze ervaring zich verruimt.


    Een eenvoudig voorbeeld van een les die we uit een moment van acute stress leren is wanneer we ongeduldig een slok hete koffie nemen en onze mond branden, wat onmiddellijk tot pijn, woede, frustratie, teleurstelling en irritatie leidt. Dat haastige slokje heeft ons een waardevolle les geleerd; we zullen het ons de komende uren blijven herinneren, elke keer wanneer we iets eten of drinken.


    Maar meestal krijgen we in ons leven te maken met ingrijpender voorbeelden van acute stress: we krijgen ruzie, we ondervinden wat er gebeurt wanneer we te laat komen, wanneer we ons niet goed hebben voorbereid, wanneer we iets verkeerds hebben gezegd, of wanneer we in de problemen zijn geraakt. Dergelijke ervaringen hebben een diepgaandere invloed op ons en kunnen we niet zo gemakkelijk loslaten. Elke gebeurtenis wordt een gesprek in ons hoofd waar we uren, dagen, weken of zelfs jaren mee doorgaan en dat uiteindelijk onze gedachten, woorden en handelingen beïnvloedt.


    Dieren in het wild ervaren vooral kortstondige acute stress als gevolg van de fysieke gevaren in hun directe omgeving. Vijf seconden angst is genoeg om dieren te leren dat ze iets niet meer moeten doen. Dan gaan ze verder en hebben ze hun les geleerd.


    Twintigduizend jaar geleden gold dat ook voor mensen. Maar de wereld is complexer geworden en onze gezinsstructuur ingewikkelder dan die van het dorp. Tegenwoordig hebben we relaties met mensen uit een andere cultuur, van een andere sekse, van ons werk of uit onze vrije tijd, uit andere plaatsen en andere tijdzones. Dankzij de technologie maken we kennis met mensen, problemen en situaties van duizenden kilometers verderop. Dankzij elektriciteit kunnen we talloze gesprekken voeren die veel verder gaan dan onze interne dialoog en vragen allerlei verschillende dingen onze aandacht. Die vijf seconden acute stress waarin we iets leren hebben we veel langer gemaakt, vaak langer dan goed voor ons is. We maken ons zorgen over onze ervaringen, we praten erover en we overpeinzen ze (zelfs bij een verbrande mond), wat tot nog meer stress leidt.


    Telkens wanneer we iets als een gevaar beschouwen, voor ons lichaam, onze overtuigingen, of onze identiteit, reageren we met acute stress. Het maakt niet uit of het echt zo is of niet: zolang we het (ingebeelde of werkelijke) gevaar zo bekijken, worden onmiddellijk alle biologische en emotionele stressreacties geactiveerd. We beginnen te zweten, we gaan sneller ademhalen waardoor we meer bloed in onze aderen krijgen en als gevolg daarvan stijgt onze bloeddruk. Er komt een vloedgolf aan stresshormonen onze cellen binnengestroomd en we vertonen de biologische stressrespons die psychologen de ‘vecht-of-vluchtreactie’ noemen – lichamelijk of emotioneel agressief worden of weglopen. En op het cruciale moment waarop je precies het goede zou moeten zeggen, je geduld zou moeten bewaren of met een oplossing zou moeten komen, wanneer je moet nadenken, niet vanuit een reflex moet handelen en de beste versie van jezelf moet laten zien, dan ga je heftig reageren, als een blaffende hond, een neushoorn op oorlogspad of een struisvogel die zich bedreigd voelt en plat op de grond gaat liggen. Komt dat je bekend voor?


    Wanneer dit dagelijks gebeurt omdat je al die acute stress die je over je heen krijgt niet kunt verwerken, dan ‘klim je op’ naar wat stresspsychologen episodische acute stress noemen. In die fase ben je continu overgeleverd aan wat er op je afkomt, omdat je niet de hulpmiddelen hebt om ermee om te gaan en de houding om eroverheen te komen. Als je gaat ontstressen krijg je die technieken onder de knie en leer je een houding aan waarin je weer controle hebt over je kijk op de wereld. Doe je er niets aan en krijgen je lichaam en geest dagen, weken of zelfs maanden onophoudelijk aanvallen te verduren, dan kom je in de schadelijke levensstijl van de chronische stress terecht.


    Chronische stress


    Chronische stress vindt over langere tijd plaats, wanneer we herhaaldelijk geconfronteerd worden met stressveroorzakers die ons, zo denken we, op een of andere manier bedreigen. (Stel je voor dat die neushoorn je precies op elk heel uur aanvalt, of dat iemand je elke 15 minuten in je borst prikt.) Of het nu onze creditcardschuld is, ons gebrek aan zelfvertrouwen (en al die stemmetjes in ons hoofd die spijt hebben, veroordelen en wrok koesteren), een saaie of enorm zware baan waar we een hekel aan hebben, een veeleisende baas, een gebrek aan steun, veel ruzie met onze partner, continue strijd of emotionele chaos, of elke dag pijn: als we ons doorlopend bedreigd voelen, heeft dat niet meer de gunstige, opwekkende invloed van acute stress, dan is het langdurige, chronische stress.


    Wanneer we regelmatig min of meer ernstige vormen van distress ervaren, krijgt ons autonome zenuwstelsel niet lang genoeg de gelegenheid om te zorgen dat ons lichaam zich ontspant. Het resultaat is dat we klem komen te zitten met continu te veel hormonen, op angst gebaseerde gedachten en een gebrek aan helderheid.


    Als je nog niet zo ver heen bent, kun je door te ontstressen voorkomen dat het zo ver komt. Heb je al met chronische stress te kampen, wanhoop dan niet! Speciaal voor jou is ontstressen bedacht en aan het eind van dit boek ben je ontstrest!


    Traumatische stress


    Aan het uiterste randje van het stressspectrum ligt traumatische stress. Dan denken we vaak aan soldaten, maar in de hele maatschappij vind je mensen die lijden aan de gevolgen van deze vorm van stress. Je vindt meer mensen met een posttraumatische stressstoornis (PTSS) onder slachtoffers van lichamelijk, emotioneel of seksueel geweld dan onder soldaten. Maar in de media is hier minder aandacht voor en zij hebben waarschijnlijk al tientallen jaren met hun trauma geleefd. Traumatische stress werd ooit als de zeldzaamste vorm van stress beschouwd, totdat de tienduizenden mannen en vrouwen die in Irak en Afghanistan gestationeerd waren weer een plek begonnen te zoeken in een maatschappij die niet begreep waarom ze getraumatiseerd waren of wat de gevolgen waren van de herhaaldelijke stress van een leven waarin je van uur tot uur bedreigd wordt.


    De VS is een land van PTSS-slachtoffers geworden: miljoenen mensen lijden aan deze vormen van stress, variërend van de mildste vormen tot de meest ernstige. Mensen die de chronische symptomen van slapeloosheid, nachtelijke angstaanvallen, kluizenaarsgedrag en ernstige depressie vertonen. De meest voor de hand liggende voorbeelden zijn mensen die de lichamelijke of emotionele mishandeling of het seksueel misbruik uit hun jeugd hebben overleefd, alle overlevenden van de aanslagen van 11 september, de familieleden van alle mensen die het niet overleefden, de politiemensen, brandweerlieden en reddingsteams die op die noodlottige dag en in de weken erna op Ground Zero te vinden waren, de meesten van onze Vietnamveteranen die thuiskwamen en geen enkele steun kregen, de miljoenen zwarte Amerikanen die opgroeiden onder de onderdrukking van de rassenscheiding en de rechteloosheid, gruwelen en geweld waar dat mee gepaard ging, de tienduizenden kinderen die op school werden gepest en nog steeds online geterroriseerd worden, de tienduizenden politiemensen die al tientallen jaren aan chronische stress lijden en de tienduizenden mensen die tijdens de financiële crisis en de daaropvolgende recessie van 2007-2012 hun huis en hun baan kwijtraakten. Het is een steeds groeiende, eindeloze en veel omspannende lijst. Stel je eens voor onder wat voor stress al die verschillende mensen gebukt gaan.


    Chronische stress heeft ook zijn uitwerking op mensen die een trauma oplopen door een natuurramp, mishandeling, auto-, trein-, bus-, fiets-, vliegtuig- en veerbootongelukken, beroving, inbraak en het willekeurige geweld dat we elke avond op het journaal zien. En het komt allemaal voort uit één of meer gebeurtenissen die zo stressvol voor iemand waren dat ze diep in zijn of haar psyche gegrift staan, zodat diegene de uitknop voor de toestromende hormonen en chemische stoffen die in de bloedbaan vrijkomen niet meer kan vinden.


    Verder leven na een trauma


    In de jaren tachtig publiceerde de Menninger Clinic, een toonaangevend centrum voor psychiatrisch onderzoek, onderwijs en behandeling, in zijn bulletin een onderzoek van C.A. Simpson en G.L. Porter waaruit bleek dat het aantal ‘zelfdestructieve activiteiten’ onder PTSS-slachtoffers bijna twee keer zo hoog was als onder mensen zonder traumatische stress. Het baanbrekende onderzoek van Bessel A. van der Kolk naar het naspelen van gedrag, dat in 1989 voor het eerst werd gepubliceerd in Psychiatric Clinics of North America, toonde aan dat mensen die (vooral als kind) een ingrijpend trauma meemaken verder leven in een toestand van intense chronische stress. Uit zijn onderzoek bleek dat deze mensen de traumatische gebeurtenis onbewust blijven afspelen en daarmee de fysiologische en emotionele stressfactoren activeren. Dat kan zo ver gaan dat ze de omstandigheden van hun trauma nabootsen, waarbij ze iemand anders op dezelfde manier het slachtoffer maken of waarbij ze zelf steeds opnieuw het slachtoffer spelen. Dat terugkerende thema van steeds opnieuw slachtoffers maken en masochisme vind je bij bijna alle PTSS-slachtoffers terug, tot ze behandeld worden en leren te ontstressen.


    In de hier volgende passage uit zijn onderzoek deelt Van der Kolk een inzicht van een van zijn PTSS-patiënten:


    
      We behandelden bijvoorbeeld een Vietnamveteraan die in 1968 ’s nachts een sigaret had opgestoken, waardoor een sluipschutter van de Vietcong zijn vriend had kunnen doodschieten. Tussen 1969 en 1986 pleegde hij elk jaar precies op de dag, het uur en de minuut dat zijn vriend was omgekomen een ‘gewapende overval’ door een vinger in zijn broekzak te steken en net te doen of hij iemand beroofde. Zo wilde hij uitlokken dat de politie op hem zou schieten. Hij hield op met het dwangmatige naspelen toen hij de betekenis ervan begreep.

    


    Dit is maar één voorbeeld van de miljoenen mensen die met traumatische stress kampen. Door een ervaren professional in de geestelijke gezondheidszorg is het te behandelen. Ik heb met veel mensen gewerkt die de diagnose PTSS hadden en ik weet uit de eerste hand dat ze geen levenslang hoeven te hebben. Patiënten kunnen genezen en weer een leven opbouwen als ze bereid zijn om hulp te zoeken, de behandeling af te maken, hun leven opnieuw te bekijken en met een bevoegde therapeut, arts, verpleegkundige of organisatie samen te werken.


    Posttraumatische groei


    Het nieuwste onderzoek brengt andere manieren om naar stress te kijken aan het licht met de diagnose ‘posttraumatische groei’ (PTG). Dat houdt in dat slachtoffers na het specifieke trauma of de specifieke tegenslag melden dat ze in een hogere versnelling komen: ze worden innerlijk sterker en ze kunnen meer, de relaties in hun leven krijgen een nieuwe impuls en worden sterker, ze leggen spiritueel dieper en doelgerichter contact, bekijken ‘hun verhaal’ heel anders en zetten de prioriteiten in hun leven in een nieuwe volgorde. We hebben allemaal wel eens iemand horen zeggen: ‘Dat ik ziek bleek te zijn heeft mijn leven gered,’ of: ‘Ik ben zo blij dat mijn man bij me is weggegaan,’ of: ‘Toen ik ontslagen werd, zijn er deuren voor me opengegaan waarvan ik niet wist dat ze bestonden.’


    Veel mensen hebben baanbrekend onderzoek verricht naar PTG, of daaraan bijgedragen. Maar het vakgebied is vooral op het huidige niveau gebracht dankzij de schrijvers van het Handbook of Posttraumatic Growth, onder redactie van Lawrence Calhoun en Richard Tedeschi, en de schrijvers van Trauma, Recovery, and Growth, onder redactie van Stephen Joseph en Alex Linley, plus het vooraanstaande werk van Shawn Achor, briljant onderzoeker, deskundige op het gebied van geluk, een hit tijdens de TEDTalks en auteur van het boek De voorsprong van geluk.


    In een artikel in The Psychologist uit 2012 schreef Stephen Joseph:


    
      Mensen die een traumatische gebeurtenis meemaken, beschrijven vaak dat ze op drie manieren psychologisch beter gaan functioneren:


      1.Hun relaties gaan er op een of andere manier op vooruit. Mensen vertellen bijvoorbeeld dat ze hun vrienden en familie meer waarderen, meer compassie met anderen voelen en intiemere relaties willen.


      2.Mensen gaan anders naar zichzelf kijken. Ze worden bijvoorbeeld wijzer, sterker en dankbaarder, mogelijk gaan ze ook hun kwetsbare plekken en hun beperkingen meer accepteren.


      3.Mensen melden dat hun kijk op het leven verandert. Ze waarderen elke nieuwe dag bijvoorbeeld meer en vinden andere dingen belangrijk in hun leven. Ze worden minder materialistisch en kunnen meer in het nu leven.

    


    Van verkeerde stress goede stress maken


    Wanneer we de juiste technieken om te ontstressen inzetten, kunnen we onze perceptie van het moment wijzigen en verkeerde stress veranderen in goede stress. Dat is geen oefening in ontkenning of rationalisering en misschien lijkt het op tovenarij wanneer je het voor het eerst meemaakt, maar het kan echt. Het is wetenschappelijk vastgelegd in hersenscans en MRI’s en wordt ook aangetoond door de analyse van de stoffen en hormonen die in ons lichaam vrijkomen wanneer we iets niet langer als een gevaar voor ons functioneren of ons ego beschouwen.


    Hoe gestrest ben je?


    Voor mensen die bang zijn dat ze te maken hebben met acute distress, chronische stress, overweldiging of een verslaving aan stress is het een goed idee om even uit die achtbaan te stappen en voor zichzelf te bepalen hoe erg het is. Dus laten we kijken hoe jij eraan toe bent.


    •Erger je je aan kleine dingen of aan kleine onderbrekingen van je flow?


    •Ben je ongeduldig of rusteloos (zit je te wachten tot er iets gebeurt)?


    •Ben je uitgeput?


    •Kun je niet helder beslissingen nemen?


    •Slaap je onrustig?


    •Heb je te weinig tijd of haal je je deadlines niet?


    •Snauw je tegen de mensen om je heen?


    •Voel je je alsof je op eieren loopt of ben je bang te zeggen wat je denkt?


    •Ben je snel boos?


    •Doe je sarcastisch tegen anderen?


    •Zie je alles somber in?


    •Heb je het idee dat het leven te snel gaat?


    •Zit je vast?


    Als je een van deze vragen met ‘ja’ hebt beantwoord en het is al langer dan een week zo, dan ben je mogelijk al in de greep van stress. Maar maak je geen zorgen, je zit hier goed.


    Je antwoorden op deze vragen geven aan in hoeverre je zelf denkt dat je gestrest en uit balans bent. Het is wetenschappelijk bewezen dat de korte- en langetermijngevolgen van stress tot ziekte leiden. Als je dit boek nu weglegt en ervoor kiest om niet te ontstressen, zullen deze symptomen na verloop van tijd waarschijnlijk steeds erger worden en zich ontwikkelen tot iets veel ernstigers.


    Maar wat nog belangrijker is: je zult stress blijven ervaren en bekijken aan de hand van dat ouderwetse systeem van negatieve, pessimistische overtuigingen, die een schadelijk effect hebben op alle aspecten van je leven.


    Stress is een gegeven, en op dit moment zijn er honderden miljoenen mensen mee aan het worstelen. Maar wanneer je met me meedoet, zul je echt ontstressen. Sommigen van ons hebben dat ontstressen in hun DNA zitten, anderen moeten ervoor werken. Ga je nu niet zitten afvragen of jij van nature ontstrest bent of niet. Hoe het ook met je is, je kunt dat gevoel lokaliseren, het leren kennen, het versterken, het ontwikkelen en vervolgens kun je die heerlijke voordelen door elke cel in je lichaam laten stromen. Om daarmee te beginnen, gaan we eerst kijken wat stress op lichamelijk en emotioneel niveau echt met ons doet.


    • • • • •
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    Wat stress met je lichaam doet: de vecht-of-vluchtreactie


    
      ‘We krijgen onze vorm weliswaar pas in die kooi van de realiteit die we bij onze geboorte krijgen, maar we worden juist door onze afhankelijkheid van die realiteit eindeloos verraden.’


      JAMES BALDWIN

    


    In onze ontwikkeling is de afgelopen 20.000 jaar een verdedigingsmechanisme aangelegd dat we kennen als de vecht-of-vluchtreactie. Die is voor het eerst beschreven in 1929, door de Amerikaanse fysioloog Walter Cannon, en verklaart wat er met de primaire hersenfuncties gebeurt wanneer we denken dat we lichamelijk in gevaar zijn, oftewel: hoe we reageren wanneer iets de grens overschrijdt waarbinnen we ons nog lichamelijk veilig voelen. Wanneer we denken dat ons leven in gevaar is, reageren we direct en kiezen we een van de twee primaire manieren om te overleven: vechten of vluchten. Deze manier om het vege lijf te redden zit al tienduizenden jaren in elk dier op deze planeet ingebouwd.


    Het komt op het volgende neer: stel je voor dat je in een prehistorisch oerwoud aan het jagen en verzamelen bent. Plotseling hoor je het luide geblaas van een sabeltandtijger. Het limbische systeem van je lichaam (dat betrokken is bij gevoelens, gedrag, geheugen en je reukvermogen) reageert daar onmiddellijk op via je autonome zenuwstelsel, een complex netwerk van endocriene klieren dat je hormoonhuishouding en je stofwisseling regelt. Naast een heleboel andere functies is het voornamelijk de automatische piloot voor het onderhoud, evenwicht en voortbestaan van je lichaam.


    Je hoort die sabeltandtijger dus blazen en je lichaam weet meteen: de kans is groot dat ik binnen nu en een paar tellen gedood of verminkt word! Je autonome zenuwstelsel schakelt naar een hogere versnelling, omdat het weet dat het een paar seconden heeft om je leven te redden. Dit wordt een sprint, geen marathon. Je hebt maar heel even om de dreiging af te slaan of hard weg te rennen wanneer de vecht-of-vluchtreactie optreedt.


    Dit gebeurt er in de eerste paar seconden:


    •Eerst begin je te zweten. Je autonome zenuwstelsel weet dat je door je reactie hoogstwaarschijnlijk oververhit zult raken, dus doet het het enige wat het kan doen om je af te koelen: het laat het lichaam zweten.


    •Daarna ga je sneller ademhalen, waardoor je sneller zuurstof in je bloed brengt.


    •Daardoor komt er meer bloed in je aderen, je bloeddruk stijgt en je hart moet harder werken.


    •Het bloed stroomt uit de niet-essentiële delen van je lichaam naar de spieren in je armen en benen, zodat je weg kunt rennen of die sabeltandtijger te lijf kunt gaan.


    •Er stroomt minder bloed naar je organen, vooral naar je spijsverteringsorganen, zodat het voedsel in je buik niet langer wordt verteerd.


    •Dan komen er grote hoeveelheden stresshormonen (adrenaline, cortisol, glucagon) vrij, waardoor je extra energie en focus krijgt.


    •Je bloedsuikerspiegel stijgt snel wanneer de glucagon je alvleesklier opdracht geeft geen insuline meer te produceren. Dat heeft hetzelfde effect als achter elkaar vijf Snickers opeten. Nu ben je echt hyper, voor het geval je nog wat extra energie nodig hebt om te vechten of te vluchten.


    •Je autonome zenuwstelsel sluit alle functies af die niet noodzakelijk zijn om deze dreiging het hoofd te bieden, zoals je groeihormonen (haar, nagels, huid, celontwikkeling) en je sekshormonen (de gezondheid van je voortplantingsorganen).


    •Aangezien je elk moment dood kunt gaan, houdt je immuunsysteem ermee op: dan wordt er geen onnodig werk verricht (ziekteverwekkers bestrijden is overbodig als je leven wordt bedreigd).


    •Je bloedplaatjes, de harde deeltjes van je bloed die in het plasma drijven, zwellen op en gaan klonteren, zodat je bloed dikker wordt. Je systemen denken dat je echt in gevaar bent en misschien door de sabeltandtijger wordt gebeten, dus beginnen ze maar vast te zorgen dat je bloed stolt.


    Dit gebeurt allemaal binnen vijf seconden. Je bent nu in staat je in die levensgevaarlijke situatie te weren of ervan weg te vluchten. Begrijp je hoe belangrijk dit was toen we enkele tienduizenden jaren geleden nog in de wildernis leefden?


    Goed, dan spoelen we nu vooruit naar vandaag de dag. Er lopen geen sabeltandtijgers meer rond en ons leven is maar zelden in gevaar, tenzij we in een oorlogsgebied wonen. Maar je autonome zenuwstelsel weet dat nog niet. Dat is ruim tienduizend jaar geleden ontworpen en heeft niets meegekregen van technologische ontwikkelingen of uitgestorven dieren. Het denkt nog steeds dat elk gevaar levensgevaarlijk is, omdat dat 10.000 jaar geleden zo was. Iemand moet je interne software eens updaten… O, wacht, daar ben je nu mee bezig.


    De vecht-of-vluchtreactie wordt een biologische stressrespons genoemd. De term stress is een afkorting van het Engelse woord distress, en dat is weer afkomstig van het Latijnse distringere, dat ‘uit elkaar trekken of rukken’ betekent. Wanneer je erg veel stress hebt, kun je je soms voelen alsof je emotioneel, lichamelijk, geestelijk, spiritueel en op alle andere gebieden in je leven een miljoen kanten opgetrokken wordt.


    Elke dag krijgen we te maken met kleine teleurstellingen en grotere verwachtingen waaraan niet wordt voldaan. En elke keer wanneer je behoeften niet worden vervuld, kun je op een heleboel manieren reageren. Wanneer je in een reflex reageert, zonder erbij na te denken, schiet je automatisch in de overlevingsstand. Wanneer je niet kiest voor een bewustere reactie, verlaag je jezelf tot je meest primitieve staat, waar de vecht-of-vluchtreactie bij hoort die je in je DNA hebt. En dan word je beheerst door de stofjes en hormonen in je lichaam en handel je vanuit een lang geleden ingeprent patroon.


    Ben jij een vechter of een vluchter?


    Het testosterongehalte in je systeem bepaalt vaak of je vecht of vlucht. Als je een hoog testosterongehalte hebt, wat bij meer mannen dan vrouwen het geval is, dan ben je geprogrammeerd om te vechten wanneer je wordt bedreigd. Heb je een lager testosteronniveau, wat vaker bij vrouwen dan mannen voorkomt, dan zul je eerder vluchten. Een andere factor die een rol speelt is honger. Met een lege maag zijn we eerder geneigd om te vechten. Wanneer we uitgehongerd zijn, stroomt er bloed weg van onze rationele hersenfuncties naar de functies van onze reptielenhersenen, die zorgen dat we overleven en boem – we zijn klaar voor de aanval. Maar negen van de tien keer is onze eerste reactie op een fysiek gevaar dat we wegvluchten, of in ieder geval wegstappen of -springen, of we nu een man of een vrouw zijn.


    Tend-and-befriend met oxytocine


    Naast vechten of vluchten is uit recent onderzoek gebleken dat er een derde reactie op stress bestaat, die bekendstaat als ‘tend-and-befriend’, oftewel verzorgen en vrienden maken. Het verschijnsel is in 2000 geïntroduceerd door Shelley Taylor en haar onderzoeksteam van de universiteit van Californië in Los Angeles (UCLA) en voor het eerst beschreven in Psychological Review. In een crisis zijn vrouwen eerder geneigd om hulp te vragen. (Denk maar aan die stereotiepe gesprekken wanneer een stel verdwaald is. De vrouw stelt voor: ‘Zullen we iemand de weg vragen, lieverd?’ En de man antwoordt: ‘Welnee, ik red het wel.’) Dat is niet omdat vrouwen zwakker zijn, maar omdat zij een bijzondere relatie hebben met het hormoon oxytocine.


    Het woord oxytocine is afgeleid van twee Oudgriekse woorden: oksys, dat ‘snel’ betekent en tokos, dat ‘geboorte’ betekent. Het betekent dus zoiets als ‘snelle geboorte’. Tijdens de bevalling worden er grote hoeveelheden oxytocine aangemaakt; daardoor verloopt de bevalling gemakkelijker, krijgen moeder en kind sneller een band en wordt de borstvoeding gestimuleerd.


    Oxytocine heeft dus een directe rol bij bevallingen, maar het staat ook bekend als het knuffelhormoon, het ‘feel good’-stofje en het liefdeshormoon. Je krijgt er dat bijzondere gevoel van als je bij iemand bent die je vertrouwt. Het is al duizenden jaren zo dat sociale verbintenissen essentieel zijn om te overleven, maar dan wel met mensen die we kunnen vertrouwen. Dankzij dit hormoon kunnen we bepalen wie we op een heel basaal niveau kunnen vertrouwen.


    Oxytocine kan ook vrijkomen in reactie op stressfactoren die onze behoefte aan affiliatie, aan verbinding, activeren. Dan moet je denken aan moederlijke zorg, seksuele relaties, contact leggen met anderen, nakomelingen beschermen en sociale steun zoeken. Omdat vrouwen zijn voorgeprogrammeerd om de voortplanting van de soort te verzekeren en hun nakomelingen te verzorgen, is het oxytocinepad in hun hersenen dieper uitgesleten. Iemand (bijvoorbeeld een moeder) die ervaring heeft met verzorgen en vrienden maken wordt door die oxytocine bij stress aangezet tot het zoeken van steun. Zulke mensen grijpen terug naar hun vroegste, fundamenteelste behoeften om zichzelf en hun kinderen te beschermen en sociaal contact te zoeken. Op die manier vervullen ze de aangeboren moederlijke neiging om te beschermen en te verdedigen.


    De theorie bestaat dat oxytocine ervoor zorgt dat we in sociale situaties naar bepaalde mensen toegaan of hen juist vermijden. En uit onderzoek blijkt dat we door oxytocine beter worden in het waarnemen van sociale codes die andere mensen afgeven, zoals lichaamstaal, micro-expressies op hun gezicht en andere vormen van non-verbale communicatie. Dankzij oxytocine kunnen we intuïtief bepalen of iemand geschikt is voor een relatie: of diegene open is, vriendelijk, aantrekkelijk, enthousiast, en wat zijn of haar uitstraling is. Op een heel subtiele manier kunnen we er relevante sociale codes mee identificeren en de mate van betrouwbaarheid van iemand mee bespeuren.


    Om hulp vragen is tegenwoordig nog net zo belangrijk als toen we nog in grotten woonden. Onze angst- en schrikreacties zijn ontworpen om ons te beschermen, doordat we er wat meer steun mee krijgen om de uitdaging aan te kunnen. En aangezien we instinctief hulp zoeken bij een groep, biedt ‘tend and befriend’ met zijn complexe biologische aspecten een nog grotere kans dat we het potentiële gevaar overleven.


    Wanneer hun stressniveau laag is krijgen mensen met goede sociale relaties een oxytocine-cadeautje in de vorm van een fijn gevoel. Maar wanneer de sociale stress of pijn toeneemt, gaan mensen volgens Taylor onder invloed van oxytocine ‘op zoek naar meer en betere sociale contacten’. Ze vermoedt dat ‘de stressgerelateerde aanmaak van oxytocine fysiologische veranderingen teweeg zou kunnen brengen waardoor mensen vervolgens gestimuleerd worden om contact te leggen met anderen’.


    Vechten, vluchten, verbinden of… verstijven?


    Er wordt veel over een vierde stressrespons gesproken, ná vechten, vluchten of steun zoeken: verstijven. En jawel, ook daar is oxytocine voor verantwoordelijk. Volgens Sue Carter van de universiteit van Illinois in Chicago, een van de eersten die oxytocine bij dieren hebben bestudeerd, bestaat verstijven als respons echt. Ze wijst op het werk van Stephen Porges (ook al zo’n pionier op dit onderzoeksgebied, docent aan de universiteit van North Carolina), die voor het eerst onder woorden bracht dat oxytocine, deels via bepaalde effecten op het autonome zenuwstelsel, de reactie mogelijk maakte die hij ‘onbeweeglijkheid zonder angst’ noemde.


    Met andere woorden: oxytocine beschermt ons in stressvolle omstandigheden misschien juist tegen een onnodige angstreactie, vooral wanneer we ons stil moeten houden en juist niet moeten vechten of vluchten, bijvoorbeeld wanneer je aan het duiken bent en je komt een bewoner van de diepzee tegen.


    Volgens Carter kan oxytocine ‘een belangrijke rol spelen bij de manier waarop vrouwen tijdens ingrijpende gebeurtenissen als een bevalling zowel emotionele als fysiologische responsen regelen en potentieel stressverwekkende ervaringen veranderen in gelegenheden om vreugde en liefde te uiten’. Dat is wat je noemt ontstressen.


    De echte reden waarom vrouwen een betere intuïtie hebben


    Er wordt vaak gezegd dat vrouwen gevoeliger zijn en misschien komt dat wel door hun bijzondere band met oxytocine. Oestrogenen blijken het vrijkomen van oxytocine te stimuleren. Hoe meer je daar dus van hebt, hoe meer je de neiging hebt om een kringetje om je heen te creëren van mensen die je vertrouwt en om de mensen die je niet vertrouwt buiten te sluiten of te ontlopen door afstand te scheppen. De ‘vrouwelijke intuïtie’ is geen verzinsel, maar is gebaseerd op de kracht van oxytocine en de oestrogene basis daarvan. Onderzoek heeft aangetoond dat vrouwen uitdrukkingen van walging of angst op gezichten veel eerder waarnemen dan mannen. Dat is nog een overblijfsel uit de prehistorie, toen er levens afhingen van de beslissing om iemand al dan niet te vertrouwen (een verantwoordelijkheid die aan vrouwen was toebedeeld, omdat de mannen aan het jagen waren). Paradoxaal genoeg lijkt oxytocine daarmee onze biologische stressrespons – verhoogde hartslag, verhoogde bloeddruk en het vrijkomen van cortisol, adrenaline en glucagon – teniet te doen. Liefde is sterker dan stress.


    De schade van de vecht-of-vluchtreactie


    Na verloop van tijd kunnen vecht-of-vluchtreacties die herhaaldelijk door distress worden veroorzaakt leiden tot emotionele, fysieke of seksuele problemen en loop je een grotere kans om ziek te worden. Dat kan zich uiten als een chronische ziekte, bijvoorbeeld prikkelbaredarmsyndroom, fibromyalgie, lupus, de ziekte van Crohn, migraine, huidaandoeningen als psoriasis, of PTSS.


    Vraag jezelf eens af: hoe vaak denk je dat je je bloed dikker kunt maken, je immuunsysteem kunt onderdrukken, jezelf kunt volproppen met suiker en je hart maximaal kunt belasten voordat je van een arts te horen krijgt dat je iets veel ergers hebt dan datgene waar je zoveel stress over had?


    Daar komt nog bij dat ons lichaam erop gebouwd is om onze beschermende respons langzaam af te bouwen zodra het vermeende gevaar is geweken, maar daarin belemmerd wordt wanneer we gebukt gaan onder chronische stress.


    
      Adrenaline: de feiten


      Adrenaline, ook wel bekend als epinefrine, is een natuurlijk hormoon. Wanneer we een gevaar zien, scheiden de bijnieren epinefrine af in de bloedvaten. Dat heeft de volgende effecten:


      •we gaan in een hogere versnelling functioneren


      •ons hart gaat sneller kloppen


      •onze bloedvaten vernauwen zich


      •onze bloeddruk stijgt


      •onze luchtwegen verwijden zich


      •er stroomt minder bloed naar onze darmen


      •er stroomt meer bloed naar onze armen en benen, zodat we kunnen vechten of vluchten


      Adrenaline zorgt ervoor dat we een levensgevaarlijke situatie kunnen navertellen. Maar het wordt ook aangemaakt wanneer we niet in gevaar zijn, gestimuleerd door dingen die we als gevaar beschouwen maar dat niet zijn. Dat kan leiden tot angsten, paniekaanvallen, overweldiging, uitputting en uiteindelijk een burn-out.

    


    Stress en onze gezondheid: de implicaties van chronische stress


    Als we steeds maar gevaar zien, beginnen we al snel de lichamelijke symptomen van chronische stress te voelen. We worden vaker verkouden dan vroeger. Dat komt niet doordat we ouder worden, het is een teken dat we regelmatig ons immuunsysteem onderdrukken. We krijgen misschien continu of geregeld hoofdpijn, terwijl we daar voorheen alleen in extreme situaties last van hadden. Na een tijdje merken we dat ons seksleven eronder lijdt, dat we vroegtijdig oud worden, sneller kaal worden, depressief raken, vaker een koortslip krijgen en dat wondjes langzamer genezen.


    Mijn goede vriend en mentor David Simon, een briljant neuroloog, zei altijd: ‘Negentig procent van de gifstoffen in ons lichaam is van emotionele oorsprong.’ Onze vecht-of-vluchtreacties op stress veroorzaken lichamelijke problemen en de grootste boosdoener is het feit dat we stress interpreteren als een gevaar en niet als een uitdaging.


    Pijn op de borst is ook een veelvoorkomend teken van chronische stress, aangezien je je hart voortdurend maximaal belast, net als hoofdpijn, migraine, spiertrekkingen en tics, omdat je je bloeddruk opschroeft en bloed uit je romp laat wegstromen. Steeds een brok in je keel of een droge mond hebben zijn ook symptomen van chronische stress, aangezien je speekselklieren door je autonome zenuwstelsel zijn uitgeschakeld: je hebt ze niet nodig om te vechten of te vluchten. Met al dat bloed dat naar je grotere spieren wordt gestuurd, zijn spierpijn in je benen en een gespannen gevoel in je armen – vooral ’s nachts, wanneer je in bed ligt en je je lichaam het beste voelt – een veelvoorkomend symptoom van chronische stress. Andere tekenen zijn onder andere impotentie, uitblijvende menstruatie, vervroegde overgang (voor mannen en vrouwen) en een groot aantal andere problemen rond seksualiteit, omdat er minder bloed met waardevolle voedingsstoffen naar je genitaliën en je voortplantingsorganen gaat en meer naar je armen en benen. Een beter zichtbaar teken van stress is vroegtijdige veroudering, droge huid en huiduitslag, veroorzaakt doordat je minder groeihormoon aanmaakt.


    Als je een van de vele middeltjes tegen maagklachten, brandend maagzuur of gastro-oesofageale reflux slikt, wees je er dan van bewust dat dit soort problemen allemaal met stress te maken hebben. Het mag geen verrassing heten dat president Obama in 2014, zijn zesde achtereenvolgende jaar van chronische stress, gastro-oesofageale reflux bleek te hebben. De vecht-of-vluchtreactie zet je spijsvertering stil, zorgt dat je meer maagzuur afscheidt en kan na verloop van tijd maagzweren veroorzaken, zodat je afwisselend diarree krijgt en verstopt zit, en daar ga je dan weer een van die vele middeltjes voor slikken. Wanneer je leert te ontstressen, hoef je nooit meer afhankelijk te zijn van zo’n middel. Besef je dat die gigantische bedrijfstak drijft op de noodzaak om jou gestrest te houden?


    De zes stadia van stress


    Stress kent een duidelijke ontwikkeling naar ziekte en die beslaat zes stadia.


    Stadium 1: opeenhoping


    Onder stress verteer je je voedsel niet goed en daardoor worden er gifstoffen geproduceerd die zich in het maag-darmkanaal ophopen. Deze gifstoffen veroorzaken vage klachten. Dit is het eerste en minst merkbare stadium, waarin we nog de gelegenheid hebben om de oorzaak te erkennen, aan te pakken en weg te nemen, in plaats van hem te negeren of te onderdrukken. Meestal zijn we ons dat niet bewust omdat we onze stress vanzelfsprekend vinden en hem als normaal of tijdelijk beschouwen.


    Stadium 2: verergering


    Er hopen zich door de stress zo veel gifstoffen in ons op dat ze ‘geactiveerd’ raken door ons gedrag, onze voeding en onze omgeving. Misschien voelen we hier en daar iets, maar we zijn ons nog niet echt bewust van de oorzaak. In dit stadium zijn we misschien zelfs al aan de symptomen gewend.


    Stadium 3: verspreiding


    Er ontstaat een teveel aan opgehoopte gifstoffen. In het algemeen is de schade tot en met dit stadium nog geheel omkeerbaar en kun je herstellen via dagelijkse ontstressoefeningen. Misschien merken we dat we ons moe of niet lekker voelen, nu onze antistoffen overuren maken om de toevloed aan gifstoffen in toom te houden.


    Stadium 4: verergering


    De gifstoffen beginnen zich door je lichaam te verspreiden. Er treedt nu specifieke degeneratie op en we worden gevoeliger voor ernstiger infecties. Dat leidt tot slechter functionerende weefsels en structurele schade. Als we nog geen lichamelijke symptomen hadden gevoeld gaan we die in dit stadium wel voelen, hoewel er in de westerse geneeskunde nog geen aanleiding is voor een echte diagnose.


    Als je symptomen voelt die door de moderne westerse geneeskunde niet worden waargenomen, wil dat niet zeggen dat je niet goed bij je hoofd bent. De verspreiding kan een heel sluipend verloop hebben. Doe iets extra’s om bij de oorzaak van je probleem te komen en schakel een alternatieve, holistische of complementaire therapeut in.


    Stadium 5: de eerste symptomen


    Er beginnen zich specifieke symptomen voor te doen, waar een arts in de conventionele geneeskunde een diagnose op kan baseren. Een klassiek verschijnsel is dat we onze symptomen googelen of op het internet naar een oplossing zoeken. Onthoud dat de symptomen vaststellen of verhelpen niet hetzelfde is als de oorzaak van het probleem aanpakken. Er moet in dit stadium diepgaand ontstrest worden om ons lijf weer zo gezond mogelijk te maken.


    Stadium 6: complicaties/differentiatie


    Na jaren of zelfs decennia bereikt stress het laatste stadium van de lichamelijke manifestatie: het wordt een chronisch verschijnsel en uiteindelijk steekt de ziekte overduidelijk de kop op. En dan wordt er een fysieke kwaal bij ons vastgesteld. Stress is uitgegroeid tot een ziekte.


    Elke ziekte volgt deze zes stappen. Wanneer we langdurig toegeven aan onze minder ontwikkelde, geconditioneerde, automatische reacties, voelen we de schade op dat moment misschien niet, maar op langere termijn kan onze gezondheid er ernstig onder lijden. Chronische stress legt heel sluw de basis voor ziekte.


    
      
        
        
      

      
        	De zaadjes van ziekte
      


      
        	Lichamelijke veranderingen

        	Leiden tot:
      


      
        	Hogere bloeddruk, grotere belasting voor het hart

        	Ischemische hartklachten
      


      
        	Meer stresshormonen

        	Angst, slapeloosheid, verslaving
      


      
        	Stijging van de bloedsuikerspiegel

        	Diabetes, obesitas
      


      
        	Afname van de bloedtoevoer naar de spijsverteringsorganen

        	Problemen met de spijsvertering
      


      
        	Afname van groei- en sekshormonen

        	Vroegtijdige veroudering
      


      
        	Verzwakking van het immuunsysteem

        	Infecties, kanker
      


      
        	Klonterende bloedplaatjes

        	Hartaanvallen, beroertes
      

    


    Omdat iedereen weer andere vroege waarschuwingssignalen krijgt, is het van belang dat je weet hoe je zelf op te veel stress reageert. Door er gewoon aandacht aan te besteden, ga je zien wat stress in je lichaam aanricht en welke zaadjes van ziekte er ongemerkt worden geplant.


    Nu weet je wat stress met je lichaam doet. En alsof het nog niet erg genoeg is: de invloed van stress op je geest, je gevoelens, je beslissingen en je gevoel van voldoening is nog veel ingrijpender, omdat dat betrekking heeft op wat je denkt, zegt en doet, en daarmee op alles en iedereen om je heen.


    Laten we meteen maar eens kijken welke impact stress op je hersenen heeft (en welke impact je hersenen hebben op stress), zodat je kunt zien hoe jij en de 60.000 tot 80.000 gedachten die je elke dag hebt erdoor worden beïnvloed.


    • • • • •
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    Wat stress met je hersenen doet: de egorespons


    
      ‘Negentig procent van de gifstoffen in ons lichaam is van emotionele oorsprong.’


      DAVID SIMON

    


    Aangezien je op dit moment (hoop ik tenminste) niet fysiek in gevaar bent, heeft je bodymind geen biologische vecht-of-vluchtreactie getriggerd. Maar die zou je heel gemakkelijk kunnen oproepen wanneer een van je emotionele behoeften niet wordt vervuld. Wanneer we ons mentaal of emotioneel bedreigd voelen, reageren we op een manier die bekendstaat als de reactieve respons of egorespons. In dergelijke omstandigheden gaan we niet slaan en rennen we ook niet weg, maar reageren we met een emotionele lading; we worden agressief in ons taalgebruik, onze toon of lichaamstaal, of we sluiten ons gewoon af.


    Dat is nog steeds een heel primitieve reactie, die we vooral inzetten wanneer we denken dat ons ego in gevaar is in plaats van ons leven. In dit geval wordt ons autonome zenuwstelsel niet geactiveerd door een sabeltandtijger, maar door gevaren als te laat op je werk komen, verkeerd begrepen worden, je telefoon niet kunnen vinden, tegengesproken worden, betrapt worden op een leugen, vast zitten in de file, je sleutels kwijtraken, een kans mislopen, een deadline niet halen enzovoorts. Wanneer ons lichaam in gevaar is, treedt de vecht-of-vluchtreactie in werking. Wanneer onze persoonlijkheid (ons ego) wordt uitgedaagd, is de meest voorkomende biologische reactie de egorespons en die kent dezelfde lichamelijke reactie als de vecht-of-vluchtreactie.


    Alles wat ik heb


    Het ego is het territorium van ikke, ikke en nog eens ikke, ons zelfbeeld, ons gevoel dat andere mensen, dingen en ervaringen van ons zijn. Wordt dat gevoel in twijfel getrokken of wordt een van onze grenzen betwist of aangevallen, dan slaan we van ons af of geven we het op. Een verhelderend voorbeeld is hoe we ons voelen wanneer we autorijden. Op de eerste plaats voelt de auto waar we in rijden als onze auto, ook al is het een huurauto. We zien hem als ‘mijn auto’. Dan is er natuurlijk de weg waarop we rijden (mijn weg). Dan volgen de zeven meter voor ons en de vijftien meter achter ons (mijn persoonlijke ruimte). En wat gebeurt er wanneer er een andere auto te ver gaat en een beetje te dicht bij onze auto komt, of – je moet er niet aan denken – ons afsnijdt? (Klootzak!)


    Denk aan al die dingen waarvan je denkt dat ze je bezit zijn: je huis, je auto, je school, je stad, je dorp, je land, je partner, je kinderen (al moet je meteen van dat idee af), je bedrijf, je geloof, je kantoor, je buurt, je kleren, je tv-zender, je musicalgroep, je favoriete liedje, je telefoon, je schoenen, je sport, je sporter en je team, je tv-programma, je acteur, je schrijver of je leraar… Snap je?


    Je zou meer dan honderd handen moeten hebben om alles vast te houden wat je denkt dat van jou is. Maar in werkelijkheid is alleen dit heilige, kostbare moment van jou. En nu is het weg, maar daar komt er weer een, en nog een. Je kunt aan al die andere dingen in je leven gehecht zijn en er heel veel van houden, maar je bezit ze niet. Stel jezelf nu de vraag: wat is er nu echt van mij? en laat de antwoorden een paar seconden komen.


    Ik heb er ooit over nagedacht om een huis te kopen in New Jersey, met een prachtig uitzicht over de skyline van New York. Ik bekeek een heleboel huizen en toen ik dat uitzicht zag, was ik er stil van. Ik weet nog dat ik bij mezelf zei: ‘Wat zou het fantastisch zijn als ik elke ochtend bij zonsopgang over de rivier naar de Twin Towers zou kunnen kijken!’ En aangezien ik in die tijd in Toren 2 werkte, beschouwde ik die als mijn toren. Ik verzon een heel verhaal dat ik de zon zou zien opkomen achter mijn toren. Ik bekeek meerdere huizen en al die tijd noemde ik dat huis ‘het huis met mijn bijzondere uitzicht’.


    Toch heb ik dat huis niet gekocht. En een paar maanden later bestond mijn toren niet meer. Ik had er mijn leven onder verwed dat mijn uitzicht altijd hetzelfde zou blijven. In mijn hoofd was ik de bezitter van dat uitzicht. Maar wat bezitten we nu echt?


    Het spectrum van onze emoties


    In de emotionele uitdrukkingsvormen van de egorespons zie je het hele spectrum van vecht-of-vluchtreacties terug. De vechtversie van de egorespons kan zich manifesteren als reactief, kwaad, ruzieachtig, bijtend, agressief of kwetsend gedrag. De vluchtversie van de egorespons kun je uiten door je emotioneel af te sluiten, je tong af te bijten, wanhopig je handen ten hemel te heffen, iemand buiten te sluiten of je terug te trekken en bijvoorbeeld niet meer met iemand willen praten of alleen nog maar kortaf te antwoorden.


    Je kent het wel, zo’n moment waarop je je mond moet houden en je uiterste best moet doen om niets terug te zeggen. We hebben het allemaal meegemaakt: je hebt ruzie met je partner, je bent gekwetst en nu houd je je met alles wat je in je hebt vast aan je emotionele vluchtstand.


    De ander biedt zijn of haar verontschuldigingen aan en vraagt dan: ‘Is het nu goed?’


    Jij zit daar te koken van woede en terwijl je nog steviger in die vluchtreactie blijft zitten, antwoord je: ‘Ja, hoor. Prima.’ En op dat moment ben je zo ver weg dat je lichtjaren verwijderd bent van alles wat ook maar een heel klein beetje van ‘prima’ weg heeft.


    Misschien is het zelfs nog niet voorbij als je naar bed gaat. Daar lig je dan, met je armen over elkaar en je kaken op elkaar geklemd. ‘Is het nu echt weer goed?’ vraagt de ander weer.


    En jij liegt weer: ‘Ja hoor. Niks aan de hand.’


    Dat is nogal passief-agressief, als je bedenkt dat er op dat moment een heleboel aan de hand is, maar het is een emotionele vlucht volgens het boekje. Je hebt je afgesloten om aan het gevaar te ontkomen. Alleen ben je er niet aan ontkomen, je ligt erin te marineren. Extremere vormen van emotioneel vluchten zie je terug in schadelijk vluchtgedrag als drugsgebruik, overmatig alcoholgebruik, te veel tv-kijken, gokken en internetverslaving.


    Denk maar eens terug aan een verhitte discussie waarin je kwaad reageerde. Je ging harder praten of blafte een ander misschien een antwoord toe. En op een gegeven moment hebben we allemaal wel eens gereageerd met de emotionele versie van de vluchtrespons: we liepen weg, kapten het gesprek af of hingen de telefoon op. Je geeft het op, sluit je af en mompelt: ‘Ook goed!’


    Wanneer iemand jou of je ideeën aanvalt, je overtuigingen in twijfel trekt, je uitdaagt, je het hoofd biedt, iets van je eist, achteraf kritiek op je levert, je voor gek zet, je treitert, tegen je uitvaart, je te schande maakt, je teleurstelt, je uitprobeert, je nadoet of de spot drijft met je kleren, je uitspraken, je school, je team, je geloof, je waarden, je vriendschappen, je dieet of iets anders wat belangrijk voor je is, dan is het van groot belang hoe je daarop reageert. Als iemand een gevoelige snaar raakt of als je je op een of andere manier bedreigd voelt, dan schakelt je autonome zenuwstelsel een tandje bij, de egostressrespons begint en je wordt net een slang: je begint te sissen of glibbert snel weg. Denk aan de laatste keer dat iemand iets tegen je zei en jij woedend reageerde – dat was een klassiek voorbeeld: je ego werd uitgedaagd en jij voelde je bedreigd.


    Consequenties van de emotionele vecht-of-vluchtreactie


    De emotionele reacties op stress zijn goed gedocumenteerd. Hier volgt een selectie uit de manieren waarop we reageren wanneer onze behoeften niet worden vervuld of wanneer we een gevaar voor onze identiteit opmerken:


    •we nemen een strenge of defensieve houding aan


    •we doen sarcastisch of sluiten ons af


    •we worden ongeduldig en reactief


    •we gaan slordig en op de automatische piloot nadenken


    •we voelen ons overweldigd en gaan dingen uitstellen


    •we krijgen paniekaanvallen of depressies


    Die emotionele versie van de vecht-of-vluchtreactie wordt door je autonome zenuwstelsel getriggerd, wanneer je ziet dat de grenzen van je ego worden bedreigd. Dan ga je jezelf op precies dezelfde manier beschermen als we in het vorige hoofdstuk hebben besproken, alsof die sabeltandtijger op magische wijze ineens weer voor je staat.


    Bij een ego- of reactieve stressrespons doet je lichaam dit:


    •Je begint te zweten.


    •Je begint sneller adem te halen.


    •Je bloeddruk stijgt en vormt een grotere belasting voor je hart.


    •Er komen stresshormonen vrij (adrenaline, cortisol, glucagon).


    •Je bloedsuikerspiegel stijgt sterk.


    •Het bloed stroomt uit je spijsverteringsorganen weg, zodat je spijsvertering stilligt.


    •Je maakt minder groei- en stresshormonen aan.


    •Je immuunsysteem houdt ermee op.


    •Je bloedplaatjes zwellen op en gaan klonteren zodat je bloed dikker wordt.


    Komt dat je bekend voor?


    Pak de SODA


    Er bestaat een prima hulpmiddel dat ik aan duizenden zakenmensen met een drukke baan heb meegegeven op weg naar een ontstrest leven. Het hulpmiddel heet de SODA. Ik weet het, het klinkt maf, maar het is heel effectief wanneer je geen harde, onaardige dingen wilt zeggen waar je spijt van krijgt. Het zorgt er gegarandeerd voor dat je die giftige, vernietigende e-mail waarbij je iedereen cc’t niet verstuurt. En als je iemand bent die van zichzelf zegt: ‘Ik zeg gewoon wat ik denk,’ dan zul je dat met een beetje SODA op een emotioneel intelligentere manier zeggen. Ik leg straks uit wat dit hulpmiddel inhoudt.


    We zijn nooit op ons best wanneer we tekeergaan als een dolle hond, ons afsluiten of passief-agressief doen. Met deze techniek kun je jezelf misschien redden wanneer het nodig is. We nemen hem even door.


    Het geheim van het emotionele signaal


    We hebben allemaal een emotioneel signaal dat ons erop wijst dat we op het punt staan om emotioneel verkrampt te raken, wanneer we bijna tegen iemand uitvaren of ons afsluiten en terugtrekken. Dan gaat het om een onbewust teken dat je een bepaald gevoel hebt. Bij het pokeren verklap je dat je fantastische kaarten hebt door onbewust aan je oor te trekken, je neus te krabben, op je lip te bijten of te veel of juist te weinig te praten. Iemand met een hoogontwikkeld emotioneel bewustzijn pikt dat meteen op, ook al merk jij er niets van. Je verraadt wat voor kaarten je hebt doordat je met je lichaam laat zien wat je denkt.


    We doen dat altijd, bij het kaarten en daarbuiten, maar we doen het vooral wanneer het erop begint te lijken dat een van onze behoeften niet wordt vervuld. Nu we weten hoe de biologische stressreacties werken, kunnen we die toepassen op onze eigen emotionele reacties op een bepaalde situatie. Alleen al doordat je zo ver met me bent meegegaan op ontstressreis ben je je al beter bewust van je eigen gevoelens, emoties en fysieke manieren om je uit te drukken, dus zul je jouw emotionele signaal snel kunnen opsporen.


    Laten we kijken wat het is. Wat voel je als eerste wanneer iemand of iets je ergert? En waar voel je het? Het kunnen alle mogelijke aanwijzingen in je binnenste zijn: je maag die zich omdraait, je lichaam dat gespannen raakt, je handpalmen die gaan zweten, je slapen die gaan kloppen, je kaak die verstrakt, je hart dat sneller gaat slaan, je keel die dicht gaat zitten, je borst die in brand vliegt, je gezicht dat warm wordt. Leg je hand nu op die plek.


    Ik voel een vonk opgloeien in mijn borst, vlak boven de plek waar de twee zijden van mijn ribbenkast bij elkaar komen. Die vonk groeit binnen een seconde uit tot het begin van een vuurtje en nog geen tel later is dat een echt vuur. Dat begint als een zacht vlammetje, wordt een vuurtje, dan een echte brand en uiteindelijk een verwoestende bosbrand. Na een tijdje stijgt de hitte op, mijn keel in, en gaat hij naar mijn kaak. Ik weet dat ik drie tot vijf seconden de tijd heb voordat hij mijn kaaklijn bereikt en als hij zo ver is… leg ik alles in de as! Dan brand ik iedereen die ik tegenkom tot de grond toe af. Dus zodra ik mijn emotionele signaal voel – die vonk in mijn borst die afkomstig is van een onvervulde behoefte – pak ik de SODA erbij.


    Maak geen brokken, pak de SODA


    Wanneer je merkt dat je op een of andere manier emotioneel verkrampt raakt en je bespeurt je emotionele signaal, doe dan de SODA:


    •Stop


    •Observeer


    •Doe een stapje terug


    •Activeer


    Misschien voer je een verhit gesprek en lopen de gemoederen steeds hoger op. Of misschien is er gewoon iets gebeurd waar je gefrustreerd of kwaad over bent en heb je de behoefte om stoom af te blazen. Of misschien zit je die destructieve e-mail vol stekeligheden aan iemand te tikken. Zodra je je emotionele signaal opmerkt – je voelt de angst in je buik of de benauwdheid in je borst of de hitte in je keel opkomen – pak je de SODA:


    Stop met alles wat je doet of denkt. Houd er gewoon mee op. Fluister zachtjes tegen jezelf: ‘Stoppen.’ Vergeet niet dat deze oefening nog geen vijf seconden duurt.


    Observeer jezelf: waar ben je, wie is er bij je, wat gebeurt er vanuit het standpunt van een buitenstaander? Voel jezelf naar het plafond zweven en bekijk jezelf zonder een mening te hebben. Blijf omhooggaan tot je jezelf en de andere persoon of datgene wat je irriteert objectief kunt zien en bekijk ze dan als twee scheppingen van God. Soms moest ik tot het dak van het gebouw, of zelfs tot de maan om objectief te kunnen kijken.


    Doe een stapje terug van het drama, de lading en alle emoties van de situatie, al is het maar heel even, en adem langzaam en diep in. Zet tegelijkertijd letterlijk heel subtiel een stapje terug. Je kunt ook naar achter leunen of, als je zit, wat naar achteren gaan zitten. Adem dan langzaam en diep uit, waarmee je de beroering al een beetje loslaat. Zodoende heb je in je energie (door je ademhaling) en in je lichaam (door achteruit te leunen of te stappen) al wat afstand gecreëerd tussen jou en de bron van je ergernis.


    Activeer een betere versie van jezelf, dat stuk van jezelf waardoor je trots bent op de manier waarop je in het leven staat. Activeer een verborgen aspect van jezelf: misschien het deel dat vertrouwen heeft, dapper is, gegrond, makkelijk vergeeft, het deel dat ‘erboven staat’. Blijf daar een paar seconden en haal gewoon adem. Merk je hogere karaktertrekken op, zoals kracht, zelfvertrouwen en compassie en breng die de situatie in. We hebben allemaal wel eens gehoord: ‘Wat zou Jezus nu doen?’ Of: ‘Wat zou Boeddha nu doen?’ Vraag jezelf op dit punt: wat zou de beste versie van mezelf op dit moment zeggen of doen? Op dat moment zal je reactieve kant veranderen in de meest ontspannen versie van jezelf.


    Zelfs op het hoogtepunt van een woordenwisseling ga je helderder denken en betere keuzes maken wanneer je de emotionele lading uit de situatie haalt. Pak de SODA erbij en je hoeft misschien later die dag geen spijt te hebben, doordat je emotionele intelligentie opbloeit en je stressniveau afneemt. Met SODA onderbreek je je aangeleerde stressrespons voor korte tijd en voorkom je dat er een of andere emotionele gijzeling plaatsvindt. Wanneer je de SODA pakt, kun je de emotionele lading die begon te ontstaan snel weer afbouwen.


    Zodra je je reactieve respons onklaar hebt gemaakt ligt de wereld voor je open, en nu je hoofd wat helderder is kun je bewuster keuzes maken. Dit soort technieken zijn goed voor ons allemaal wanneer we boven de fysieke en emotionele consequenties van onze primitieve reacties willen uitstijgen.


    De waarheid over cortisol


    Het stresshormoon cortisol wordt door de bijnieren uitgescheiden om het evenwicht in je lichaam te bewaren. Het niveau is ’s ochtends het hoogst en neemt ’s avonds weer af. De voornaamste functies van cortisol zijn: zorgen dat de bloedsuikerspiegel stijgt, de bloeddruk reguleren, het immuunsysteem onderdrukken, de botgroei remmen en de stofwisseling van vetten, eiwitten en koolhydraten ondersteunen.


    Cortisol wordt het ‘stresshormoon’ genoemd omdat de grootste hoeveelheden worden afgescheiden wanneer het lichaam een vechtof vluchtreactie op stress vertoont. In dat geval heeft het deze functies:


    •het vermindert de gevoeligheid voor pijn


    •het voorziet in de plotselinge energiestoten


    •het versterkt de geheugenfuncties


    •het ondersteunt de homeostase (zelfregulering) van het lichaam


    Dit waren 20.000 jaar geleden de voornaamste voordelen van cortisol, toen we nog jaagden en verzamelden in het wild en plotseling een gevaar konden tegenkomen. Maar er zit een keerzijde aan die geweldige voordelen. Ten eerste: je hebt geen uitknop voor cortisol, dus die energieroes kan nog uren na een vecht- of vluchtmoment voortduren. Ten tweede: we hebben het nu niet over gevaren van tienduizenden jaren geleden, maar over je ego of je eigendom dat in het hier en nu wordt bedreigd. Wanneer je een aanhoudend hoog niveau van cortisol in je bloed hebt door emotionele stressfactoren, heeft dat negatieve gevolgen:


    •je botmassa neemt af


    •je bloeddruk stijgt


    •je helderheid neemt af


    •de werking van je schildklier wordt onderdrukt


    •er ontstaan schommelingen in je bloedsuikerspiegel, zoals hyperglykemie en diabetes


    •je immuunsysteem en ontstekingsreacties worden onderdrukt


    •je buikvet neemt toe


    Uit onderzoek is ook gebleken dat mensen die in reactie op stress meer cortisol afscheiden meer koolhydraten eten dan mensen die minder cortisol afscheiden. Bij een verhoogd cortisolniveau krimpt de hippocampus, wat zijn weerslag heeft op de vorming van herinneringen, de ontwikkeling van nieuwe hersencellen en op ons leervermogen. Tegelijkertijd groeit de amygdala onder invloed van cortisol, waardoor we een op angst gebaseerde leerstijl handhaven.


    Help, mijn mediale prefrontale cortex krimpt!


    De meest recente onderzoeken op hersengebied gaan nog verder, zoals het baanbrekende onderzoek naar stress dat in 2012 op Yale werd uitgevoerd en dat in het tijdschrift Biological Psychiatry is gepubliceerd. De onderzoekers ontdekten dat stressvolle gebeurtenissen, zoals echtscheiding of het verlies van een baan, zelfs de hersenen van gezonde mensen beïnvloedden: hun emoties en zelfbeheersing werden erdoor aangetast, waardoor ze minder goed met daaropvolgende ingrijpende gebeurtenissen konden omgaan.


    Voorafgaand aan dit onderzoek waren de effecten van stress op gezonde hersenen nog onbekend. Voor het onderzoek werden 103 gezonde proefpersonen ondervraagd over de traumatische stress en tegenslagen in hun leven – de dood van een geliefde, ontslag of het verlies van een huis na een natuurramp. Hersenscans toonden aan dat bij alle proefpersonen de mediale prefrontale cortex, de cortex cingularis anterior en het Eiland van Reil (de insula) gekrompen waren. In deze gebieden van de hersenen zetelen het uiten van onze persoonlijkheid, onze emoties, het nemen van beslissingen, zelfbeheersing en het bereiken van doelen. Die gebieden krompen bij elke stressvolle gebeurtenis die een proefpersoon meemaakte.


    De hoofdauteur van het onderzoek, Emily Ansell, concludeerde dat ‘het door de opstapeling van stressvolle gebeurtenissen in een mensenleven voor deze personen lastiger is om in de toekomst met stress om te gaan, vooral wanneer ze bij de volgende veeleisende gebeurtenis hun zelfbeheersing moeten bewaren, hun emoties moeten reguleren of sociale informatie uit verschillende bronnen moeten verwerken om eroverheen te komen’. En, zoals we nu weten, de volgende ‘veeleisende’ gebeurtenis zal hoe dan ook plaatsvinden en zal die vaardigheden ook aanspreken.


    Hersenchirurgen die ervaring hebben met operaties aan hersentumoren weten al langer dat het verwijderen van maximaal twee derde van de mediale prefrontale cortex resulteert in concentratieproblemen, moeilijkheden bij het beoordelen en met het oplossen van problemen, en moeilijkheden met abstract denken. En dat zijn precies dezelfde symptomen die we ervaren wanneer iets ons hevige stress bezorgt. Daaruit zouden we kunnen concluderen dat stressvolle gebeurtenissen een vergelijkbaar effect op de mediale prefrontale cortex hebben als een operatie.


    Maar wanhoop niet, we zitten nog niet in One Flew Over the Cuckoo’s Nest. Een van de grootste voordelen van ontstressen is dat je cortisolniveau daalt, zodat je lichaam na een stressvolle gebeurtenis snel weer normaal gaat functioneren.


    ‘De hersenen zijn dynamisch en plastisch en er is altijd ruimte voor verbetering – maar alleen als je op een gezonde manier omgaat met stress,’ zei Rajit Sinha, hoogleraar psychiatrie en docent neurobiologie aan Yale. ‘Anders kunnen de effecten van stress een negatieve uitwerking hebben op zowel onze lichamelijke als onze geestelijke gezondheid.’


    Bij de relatie tussen stress en de hersenen geldt dus dat de grootte er echt toe doet. En de sleutel om op een gezonde manier met stress om te gaan heb je zelf in handen.


    Presteren onder stress


    Pas wanneer we inzien wat een enorme impact stress op onze hersenen, ons lichaam en onze geest kan hebben, kunnen we ons beste beentje voorzetten. De andere sleutel ligt in het beheersen van onze behoeften: de verlangens, drijfveren en eisen waar we ons leven op hebben gebouwd. In hoofdstuk 6 gaan we uitgebreid in op het identificeren en vervullen van onze behoeften. Wanneer ons dat elke dag lukt, worden we minder snel op de kast gejaagd en vertonen we minder vaak emotionele vecht-of-vluchtreacties, waardoor we ons cortisol- en adrenalineniveau in bedwang houden.


    Zoals we al hebben besproken pept een beetje stress ons op: we raken verveling en apathie kwijt en krijgen meer interesse en aandacht. Als de oorzaak van de stress voor korte tijd aanhoudt (en die tijd is bij iedereen verschillend), gaan we optimaal presteren: we raken in een flow. Bij een matig stressniveau worden we actiever en daardoor gaan we op de toppen van ons kunnen presteren. Maar als de oorzaak van de stress te lang aanwezig blijft, neemt dat effect af en worden we in plaats daarvan angstig. En als dat nog langer duurt, vallen we uitgeput neer.


    Daarom is het zo moeilijk voor sporters om een hele wedstrijd lang, meestal twee tot drie uur, op hun allerbest te spelen. Ze zijn bij vlagen fantastisch bezig en dan weer niet vooruit te branden, terwijl ze die cyclus van hormonen, chemische stoffen, hersenactivering, flow, overweldiging, uitputting, verveling en rust doormaken. En dan is het wachten op de volgende golf van stress waar ze nieuwe energie van krijgen. Daarom blijven bepaalde sporters, zoals sprinters, skiërs, snowboarders, worstelaars, surfers, polsstokhoogspringers, golfers, turners, biathleten en zwemmers de grenzen van het voorstelbare verleggen. Zij kunnen hun genialiteit en hun intensiteit in perioden van vijf tot dertig seconden samenballen en dankzij al hun training, aandacht, focus en hormonen geconcentreerd en in een indrukwekkende opbouw op het juiste moment pieken. Zij beheersen de stresscyclus.


    De ontstreste zone


    Onthoud: zolang stress niet te lang aanhoudt en als iets positiefs wordt beschouwd (motiverend, spannend, iets waar je van groeit), kan hij geen kwaad. Misschien is stress dan zelfs goed voor je, aangezien die toevloed aan chemische stoffen die anders zo ondermijnend werkt er nu voor zorgt dat je je goed kunt concentreren, grenzen kunt verleggen en beschadigde cellen kunt repareren. Het zijn niet alleen de beste sporters die hun stresscyclus kunnen beheersen. De succesvolste acteurs, zakenlieden, politiemensen, artiesten, entertainers, militairen en chirurgen – mensen die hoge prestaties moeten leveren en die weten hoe ze de beste versie van zichzelf moeten activeren – hebben dankzij de hulpmiddelen die in dit boek worden beschreven geleerd om hun reacties op stress te beheersen.


    Je stresscyclus de baas


    [image: Image]


    Al die mensen weten wanneer ze zich moeten voorbereiden, hoe ze stress moeten ondergaan, wat het voor hun bodymind betekent, hoe ze met hun emoties moeten omgaan, hoe ze moeten bepalen wat op dat moment hun behoeften zijn en welke prioriteit hebben, en hoe ze in de flow moeten raken. Ze weten ook hoe belangrijk het is om rust te nemen na hun prestatie. Denk maar aan een willekeurige professional die maanden achtereen dagelijks op topniveau moet presteren. De meeste succesvolle ontstressers ontspannen in hun vrije tijd en laden de batterij weer op, zodat ze niet overspannen raken.


    Ontspannen en een bepaald ritme aanhouden zijn cruciaal om die piekmomenten goed door te komen. Het is een model dat op ons allemaal van toepassing is bij alles wat we doen, wat ons beroep ook is. Stress haalt ons plotseling uit onze rust, bouwt langzaam op, komt tot het hoogste punt terwijl we in een flow zitten, neemt dan af en laat ons uiteindelijk uitgeput achter. Dat is een natuurlijk proces. Als we het accepteren en het in ons voordeel kunnen inzetten, hebben we daar baat bij: we gaan beter presteren en halen meer voldoening uit ons leven.


    • • • • •

  


  
    HOOFDSTUK 4
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    De stress voorbij: ontstrest reageren


    
      ‘Het ervaren van stress kan de motor zijn voor meer geestelijke kracht, een verhoogd bewustzijn, nieuwe perspectieven, een gevoel van beheersing, duidelijker prioriteiten, diepgaandere relaties, een grotere waardering voor het leven en een toegenomen gevoel van betekenis.’


      C. L. PARK EN V.S. HELGESON

    


    Als je een paar dagen bezig bent geweest met ontstressen, verander je voor altijd. En nu je begrijpt wat stress is, zul je moeiteloos aanvoelen wat er daarna komt. Mensen die ontstressen (ze staan bekend als ontstressers en jij wordt er binnenkort ook een), zo blijkt uit wetenschappelijk onderzoek, reageren anders op de wereld. Ze zijn kalmer, reageren minder heftig, zijn minder kwaad, denken voordat ze doen, leven meer in het hier en nu, zijn creatiever, welbespraakter, intuïtiever, efficiënter, geduldiger, productiever, gelukkiger, voldaner en ervaren meer zelfactualisatie.


    Mensen die ontstressen kunnen heel goed met stressvolle scenario’s omgaan. Wat er ook om hen heen gebeurt, ze reguleren hun stressniveau en houden dat laag, zodat hun reactie van korte duur is en een verwaarloosbare impact heeft. De ‘entertainers’ die in onze maatschappij het meest op de voorgrond treden, voeren regelmatig ontstressende rituelen uit, ondanks hun miljoenen fans, een wereldwijd tv-publiek, schreeuwende fans van de tegenpartij, enorme geldbedragen en even grote belangen. Let maar eens op de sterren als je een belangrijke wedstrijd ziet, naar een concert of een toneelstuk gaat of een liveshow kijkt. Ze halen diep adem, sluiten hun ogen eventjes, gaan er goed voor zitten, planten hun voeten stevig op de grond, spannen hun spieren en ontspannen die dan weer. Daarmee laten ze de spanning los, brengen ze hun geest tot rust, ontspannen ze hun lichaam en zijn ze de beste versie van zichzelf op dat moment (dat noem je zelfactualisatie).


    Aanspannen en ontspannen


    Laten we een van de meest effectieve ontstressende technieken eens proberen. Deze staat bekend als aanspannen en ontspannen.


    
      Denk aan iets waar je je de afgelopen maand zorgen over hebt gemaakt. Haal het je weer voor de geest. Maak verbinding met de emotie die in je opkomt. Benoem die emotie hardop. Voel nu de spanning die dit ergens in je lichaam veroorzaakt. Misschien in je keel, of je hart, je borst, je solar plexus of je buik. Leg je vingers of je hele hand op die plek. Geef de stress die je nu voelt een cijfer tussen 1 en 10.


      Adem nu diep in en maak met je rechterhand een heel stevige vuist (je mag je hand weghalen van de ‘stressplek’ waar hij net lag). Houd je adem in. Houd die vuist strak en span je rechterarm aan, van je pols naar je bovenarm, je elleboog en je biceps tot aan je schouder. Houd die spanning én je adem ongeveer tien seconden vast en laat ze dan allebei los. Doe nu hetzelfde met je linkerarm. Je ademt diep in, knijpt je linkerhand tot een vuist en spant vervolgens je hele arm aan. Houd die spanning en je adem ongeveer tien seconden vast en laat ze dan beide los. Schud je armen los.


      Doe nu tien seconden lang hetzelfde met je rechtervoet, -enkel, -kuit en -dij. Adem diep in en houd je adem in, terwijl je al die spieren heel strak aanspant. Laat je adem en je spieren tegelijkertijd los. Ga naar de linkerkant: adem in en span daar tien seconden lang de spieren in je voet, enkel, kuit en dij aan. Laat je adem en je spieren tegelijkertijd los. Schud je benen los.


      Adem nu langzaam en diep in. Span je armen en benen aan beide kanten aan, houd je adem in en span je buik dan ook aan. Tien seconden, niet meer. Houd vast. Houd vast. Blijf vasthouden. Nog heel even. En laat nu alles los – je adem, je handen, je armen, je voeten, je benen en je buik. Rust een paar seconden uit en laat het bloed de rest van je lichaam weer in stromen. Misschien voel je zelfs hoe het je hoofd, je bekken, je nek en je rug weer in stroomt. Adem nu langzaam en diep in en adem met een zucht uit. Herhaal dat drie keer. Na de laatste zucht ga je weer normaal ademhalen en observeer je je lichaam en je geest.

    


    Zo. Dat heeft nog geen minuut geduurd. En in die minuut is door de spanning waar we ons systeem aan blootstelden al het bloed in ons lichaam naar die geselecteerde gebieden gestroomd en hebben we chemisch een vecht-of-vluchtreactie gesimuleerd, maar zonder bedreiging van buiten. We hebben stress veroorzaakt in ons lichaam, al was het maar even.


    Omdat we die ‘stressor’ van de ene kant naar de andere hebben verschoven, van onze bovenste ledematen naar de onderste, en toen onze romp hebben gespannen zodat het bloed naar onze buik stroomde, hebben we een bekende vecht-of-vluchtreactie opgeroepen en hebben we contact gelegd met ons autonome zenuwstelsel. Nu is het verbazingwekkende dat er door het loslaten van die spanning een seintje naar onze hersenen werd gestuurd dat het gevaar geweken was, waardoor de vecht-of-vluchtreactie met al zijn consequenties werd uitgeschakeld.


    Was het geen opluchting toen je die spanning losliet en je adem liet gaan? En dit heeft niet alleen invloed op je spieren, maar ook op je moleculen en op de chemische stoffen en hormonen in je lichaam. Op dit moment is je polsslag aan het dalen, nemen je stresshormonen af, worden je groei- en sekshormonen wakker en start je immuunsysteem weer op doordat er witte bloedcellen terugstromen naar eventuele verzwakte gebieden in je lichaam.


    In die minuut heb je het systeem van je geconditioneerde biologische reactie wijsgemaakt dat het lichaam tijdelijk in gevaar was. Daarna heb je dat gevaar geïnterpreteerd als een positieve uitdaging, waardoor je bodymind toestemming kreeg om zich te ontspannen. Je hebt je systeem verteld dat het gevaar geweken was. Na één minuut aanspannen en ontspannen heb je je lichaam teruggebracht naar de toestand van vóór de stress en heb je handmatig alle effecten en consequenties van langer durende stress uitgeschakeld.


    Hoe gestrest ben je nu, op een schaal van 1 tot 10? De kans bestaat dat je lager uitkomt dan nog maar een minuut geleden. Je bent dus in minder dan een minuut ontstrest. Zijn je gedachten ook wat meer ontspannen? Hoe voelt je lichaam aan? Merk je dat je je veel meer bewust bent van je lichaamsfuncties? Ben je je meer bewust van je gedachten? De stress is vervangen door opluchting en helderheid. Fantastisch, hè?


    Aanspannen en ontspannen kun je de hele dag door doen. Het belangrijkste is dat je opmerkt hoe je lichaam en je geest ervoor en erna aanvoelen. Het is de perfecte oefening voor in de file, in de rij, voor als je een ‘stressvol’ telefoontje moet plegen, een vergaderzaal in moet of een moeilijk gesprek moet beginnen of op een ander moment wanneer je de eerste golf van stress over je heen voelt stromen.


    Zoek een andere versnelling: ontstrest reageren


    Mensen die ontstressen begrijpen hun basisbehoeften en vervullen die vaker. En in de gevallen waarin dat niet gebeurt, reageren hun lichamen en geesten op een unieke manier die we ‘ontstrest reageren’ noemen. Ontstressers stijgen consequent uit boven overweldiging, ze herinneren zichzelf aan hun aangeboren kracht, zien duidelijk welke hulpmiddelen er beschikbaar zijn en houden zich vast aan het besef dat de zon er altijd is. Zo komen ze door die bewolkte perioden heen.


    De ontstreste reactie is het tegenovergestelde van de vecht-of-vluchtreactie. Hij treedt op wanneer het lichaam voelt dat het vermeende gevaar is verdwenen en het autonome zenuwstelsel weer normaal gaat functioneren. Wanneer we ontstressen, gaat het lichaam van een staat van fysiologische opwinding over naar een staat van fysiologische ontspanning:


    •de ademhaling gaat langzamer en gelijkmatiger


    •de polsslag daalt en daarmee de bloeddruk ook


    •de spijsvertering gaat weer normaal functioneren, doordat er weer bloed terugstroomt naar de darmen


    •er komen minder snel stresshormonen (adrenaline, glucagon en cortisol) vrij


    •het immuunsysteem wordt sterker


    •de bloedplaatjes klonteren minder en het bloed stroomt gemakkelijker door


    Deze ontstreste toestand van lichamelijke ontspanning heeft belangrijke emotionele voordelen, die invloed hebben op onze gedachten, op de manier waarop we gegevens interpreteren en op de wereld reageren. Naarmate we meer ontstrest raken, merken we steeds meer dat we:


    •emotioneel minder instabiel zijn


    •minder heftig reageren


    •minder nerveus en onrustig zijn


    •meer geduld hebben


    •beter luisteren


    •ons beter tegen dingen opgewassen voelen


    •ons beter kunnen concentreren en helderder denken


    •creatiever en oplossingsgerichter zijn


    •relaxter zijn


    •een oase van rust in alle chaos zijn


    Elke ontstressende oefening die je doet heeft een diep ingrijpend ‘halo-effect’, dat minuten, uren of zelfs dagen in je gedachten en woorden blijft hangen, zolang je de technieken blijft gebruiken. Je valt niet terug in je beperkte, geconditioneerde gedrag van vroeger, maar je ontdekt plotseling dat je soepeler op het leven reageert, minder beperkt en minder automatisch.


    Je schakelt over naar een andere versnelling en daarmee verandert je aard. Je gaat bewuster reageren en door die innerlijke verandering ga je intuïtief betere beslissingen nemen. Wanneer je dagelijks ontstrest, wordt dit kalme bewustzijn je primaire biologische respons op stress!


    16 seconden die je leven veranderen


    Van alle technieken waarin ik over de hele wereld heb lesgegeven, is de meest ingrijpende misschien ook wel de eenvoudigste. Je leven zal nooit meer hetzelfde zijn. Ik noem hem ‘Helder in 16 seconden’ (in dit boek verwijs ik ernaar met de 16 seconden-oefening). Deze techniek heeft niet alleen op het moment zelf een sterke ontstressende uitwerking, maar kan ook de basis vormen voor een blijvende dagelijkse gewoonte. We gaan hem nu meteen uitproberen. Lees gerust door, terwijl je de oefening met me meedoet.


    Helder in 16 seconden


    
      Denk aan iets wat je de afgelopen dagen heeft geërgerd of wat je dwars heeft gezeten. Een moeilijk gesprek, een teleurstelling, een verwachting die niet is uitgekomen. Misschien had iemand beloofd om iets te doen maar het toen niet gedaan, of had je met iemand afgesproken en kwam diegene te laat, of heb je gehoord dat iemand over je heeft geroddeld. Zoek het niet te diep, we zijn niet in therapie. Haal je nu de situatie of het gezicht van die ander voor de geest en speel het filmpje nog een keer af in je hoofd. Misschien merk je zelfs wel dat je die ergernis ergens in je lichaam voelt. Blijf daar een paar tellen.


      Adem nu langzaam en diep in door je neus, terwijl je langzaam tot vier telt. Neem de lucht waar die door je neus langs de achterkant van je keel naar binnen stroomt. Kijk naar je adem terwijl hij verder naar beneden gaat, door je borst en tot onder in je longen. Voel hoe je buik uitzet.


      Merk op dat je buik volstroomt en houd je adem vier tellen in. Wees alleen maar getuige van je ademhaling in je buik en tel in stilte van 1 tot 4.


      Op de vierde tel laat je je adem los en kijk je hoe hij omhoog gaat, je borst in, je keel in, je holten in en door je neus weer naar buiten.


      En wanneer je het laatste beetje lucht hebt uitgeademd, houd je die uitademing ook weer vier tellen vast. Observeer hem, bekijk hem, merk hem op terwijl hij oplost in de lucht.


      Haal nu weer normaal adem en probeer het dan met je ogen dicht. Onthoud: vier tellen inademen – vier tellen vasthouden – vier tellen uitademen – vier tellen vasthouden. Zorg dat je je adem blijft volgen. Het gaat erom dat je hem al die tijd waarneemt. Ik wacht op je, het is maar 16 seconden.

    


    Ik denk dat je nu wel weer terug bent, dat je je ogen hebt opengedaan en dat je weer normaal ademhaalt. Deze hele ervaring heeft 32 seconden geduurd: 16 met je ogen open en 16 met je ogen dicht. En in die halve minuut waarin je je ademhaling hebt geobserveerd was je helemaal aanwezig. Je dacht niet aan de grieven of teleurstellingen uit het verleden en je ging ook niet naar de toekomst met al zijn plannen en voorspellingen. Je dacht niet aan wat je dwarszat. Je was totaal in het hier en nu. Je geest is een beetje gekalmeerd, je hart slaat een beetje langzamer. Je hebt je lichaam gevuld met enorm zuurstofrijk bloed en voedende hormonen, en je bent tegelijkertijd wat stress kwijtgeraakt.


    In minder dan een minuut heb je een tweede belangrijke stap in het ontstressen gezet. De formele term voor wat er in de oefeningen aanspannen en ontspannen en de 16 seconden-oefening gebeurt is een ‘patroondoorbreking’. Er hadden stresshormonen kunnen vrijkomen en je begon al die negatieve reacties van je bodymind al te voelen, maar je hebt aan de noodrem getrokken. Je hebt de stroom van geconditioneerde lichamelijke en emotionele reacties verbroken. De gedachte aan die vervelende situatie of persoon was al genoeg om een herinnering aan die stressvolle omstandigheden op te roepen, maar binnen 16 seconden ben je teruggekeerd naar het hier en nu. In de zeventiende seconde word je helderder en stijg je uit boven de emotie van het moment.


    Het gevoel dat je nu hebt is het halo-effect waar ik het net over had. Je bent wat rustiger, wat lichter, wat gemakkelijker. Stel je nu eens voor dat je dat minuten achter elkaar zou kunnen doen. In feite doe je dat elke keer wanneer je een ontstressende oefening als de 16 seconden-oefening doet, of een oefening om in het hier en nu te komen die we op de bladzijden hierna nog gaan bekijken.


    Onmiddellijk ontstressen


    Wanneer we een patroondoorbreking doorvoeren in onze gedachtegang, kunnen we ons voorzichtig losmaken van de ongemakkelijke herinneringen aan het verleden of de zorgen over de toekomst en onszelf weer echt gronden in het hier en nu. Onze bodymind stijgt uit boven die irritatie, woede, ongemak, bezorgdheid en gedachten in de trant van ‘ik ben het niet waard’ of ‘het is niet eerlijk’. De beperking verdwijnt ogenblikkelijk en wat we daarna denken, zeggen of doen is minder geconditioneerd en opener. Nu zijn we klaar voor baanbrekende oplossingen en onbegrensde mogelijkheden. De overtuiging die ons beperkte is voorlopig opgeheven.


    Een klassieke en heel zichtbare patroondoorbreking vond plaats tijdens de 23e editie van de Super Bowl. Er waren nog maar drie minuten speeltijd over en de 49ers – die drie punten achterstonden op de Bengals – stonden 93 yards van de doellijn. Elke speler op het veld stond stijf van de beperkende stresshormonen. Ze waren bang, dachten dat ze het niet zouden redden. Ze hadden allemaal het beperkende idee in hun hoofd dat het niet mogelijk was om binnen 3 minuten 93 yards te overbruggen én te scoren. Iedereen, behalve quarterback Joe Montana. Hij wees tijdens de tactiekbespreking naar de tribune en vroeg aan zijn teamgenoot Harris Barton: ‘Zit John Candy daar niet?’ Dat was zo’n krachtige en onverwachte patroondoorbreking dat de situatie wat minder heftig werd en alle spelers uit hun hoofd kwamen en weer in de wedstrijd raakten. Toen de reclameonderbreking was afgelopen leidde Montana de geheel ontstreste 49ers het veld over om Super Bowl-geschiedenis te schrijven.


    Zodra ontstressen is opgenomen in je dagelijkse routine, bereik je die staat van kalm bewustzijn vanzelf. Rust en evenwicht worden de norm en je krijgt minder last van angsten, woede, emotionele turbulentie en automatische reacties naarmate je lichaam ontspant en je aangeboren emotionele intelligentie weer de basis voor je keuzes gaat vormen. In tijden van extreme stress, wanneer je lichaam constant geprikkeld is doordat het talrijke, maar niet-dodelijke gevaren denkt waar te nemen, kun je een ontstreste reactie opwekken met de technieken die je net hebt geoefend.


    Wanneer ik wetshandhavers of militairen een training geef, noem ik de 16 seconden-oefening ‘tactisch ademhalen’. Maar hoe je het ook wilt noemen, je kunt het elke keer gebruiken wanneer je wat angstig wordt of een golf van paniek over je heen voelt slaan. Je kunt je ontstressende moment zelfs delen op Facebook, Instagram of Twitter met de hashtag #16seconds. Er zijn elke dag tienduizenden mensen die deze techniek toepassen. Er volgen in dit boek nog veel meer van dit soort technieken.


    De grote vijf


    Sommigen van ons zijn geprogrammeerd om wat heftiger te reageren dan anderen, echt waar. Waarschijnlijk is het een combinatie van onze genen, de invloed van onze jeugd en jaren van bekrachtiging. Als je de laatste tijd een beetje gestrest bent geweest, denk je misschien: ja, dat gaat over mij!


    Het is heel waarschijnlijk dat je helemaal niet van nature zo bent; je hebt je gewoon een bepaalde instelling aangemeten. Maar als je wel zo bent, hoef je je ook geen zorgen te maken. Het zal je dan alleen iets meer moeite kosten om die oude patronen te doorbreken en nieuw, ontstrest gedrag op te bouwen. Laten we dit idee eens verkennen, zodat we meer te weten komen over de aangeboren neigingen van onszelf en de mensen om ons heen.


    In de psychologie kennen we het begrip ‘de big five’. Dat zijn vijf grote zogenoemde persoonlijkheidsgebieden, dimensies waarmee het karakter en de aanleg van mensen beschreven kan worden. Het gaat om:


    •openheid voor ervaringen


    •ordelijkheid


    •extraversie


    •mildheid


    •emotionele stabiliteit


    Elke categorie bestaat uit een aantal specifiekere primaire factoren. Binnen de karaktertrek ‘extraversie’ vinden we verwante eigenschappen als het feit of je een groepsmens bent of niet, je assertiviteit, je behoefte aan opwinding, je warmte, je activiteit en je positieve emoties. We hebben die karaktertrekken allemaal in meerdere of mindere mate.


    Het big five-model is oorspronkelijk opgesteld door verschillende losstaande onderzoeksteams die bekende persoonlijkheidskenmerken bestudeerden en die kenmerken vervolgens bij honderden mensen analyseerden om de onderliggende factoren te vinden. De big five zijn behoorlijk nauwkeurig en consistent, onafhankelijk van leeftijd, sekse en cultuur. We kunnen de rest van ons leven zoet brengen met het analyseren van alle facetten van de vijf categorieën, maar voor stress kijken we vooral naar de vijfde eigenschap, emotionele stabiliteit, en daar gaan we dan ook wat dieper op in. Maar eerst geven we een korte beschrijving van de vijf persoonlijkheidsgebieden:


    •Openheid voor ervaringen: deze eigenschap heeft betrekking op de intellectuele nieuwsgierigheid van iemand, de creativiteit, de variatie aan ervaringen, het verlangen naar avontuur, de waardering voor kunst en de voorkeur voor nieuwe en andere dingen tegenover een persoonlijke voorkeur voor een vaste routine.


    •Ordelijkheid: deze eigenschap heeft betrekking op de mate waarin iemand graag ordelijk en betrouwbaar is, zelfdiscipline aan de dag legt, plichtsgetrouw is, prestatiegericht is en ervaringen plant, tegenover een voorkeur voor willekeurig of spontaan gedrag.


    •Extraversie: deze eigenschap heeft betrekking op de neiging tot extravert gedrag, veel energie, positieve emoties, assertiviteit, gezelligheid, stimulatie zoeken in het gezelschap van anderen, tegenover een voorkeur voor gereserveerd en solitair gedrag.


    •Mildheid: deze eigenschap heeft betrekking op de mate waarin iemand van nature anderen vertrouwt, hulpvaardig is, compassie heeft, met anderen meewerkt en gelijkmatig van humeur is tegenover de neiging om anderen wantrouwend en vijandig tegemoet te treden.


    •Emotionele stabiliteit: deze eigenschap heeft betrekking op de kans dat iemand gewone situaties als gevaarlijk of teleurstellend interpreteert, tegenover een tolerante, ontspannen houding, waarin de persoon de wereld ziet als iets waartegen hij opgewassen is.


    Er wordt van uitgegaan dat deze vijf overkoepelende domeinen de basisstructuur voor al onze karaktereigenschappen vormen, en elke categorie omvat de twee extremen van het bereik en alle ondergeschikte eigenschappen daartussenin. In relatie tot stress is vooral emotionele stabiliteit fascinerend, omdat mensen die laag scoren op deze eigenschap meer geneigd zijn om stress als iets negatiefs te beschouwen. En we weten nu wat dat voor uitwerking heeft.


    Bij je emotionele stabiliteit gaat het om je mate van neuroticisme, met andere woorden: hoe bevattelijk je bent voor negatieve emoties als ergernis, woede, angst, humeurigheid en depressie. Hier ligt je emotionele stabiliteit – of je emotionele instabiliteit. We hebben allemaal emotionele triggers, automatische reacties en dingen die ons meteen tegenstaan, ons meteen irriteren of waar we meteen gek van worden. De mate waarin we aan die emoties toegeven bepaalt waar we terechtkomen op de meetlat voor emotionele stabiliteit.


    In 2007 werd er in het wetenschappelijke tijdschrift Psychophysiology over een baanbrekend onderzoek gepubliceerd. Het onderzoek leverde het bewijs voor de uit 1967 stammende persoonlijkheidstheorie van de Britse psycholoog Hans Jürgen Eysenck, die een relatie vaststelde tussen emotionele instabiliteit en een lage stresstolerantie.


    Neuroticisme in soorten en maten


    Binnen de ‘emotionele stabiliteit’ kun je variëren van explosiviteit tot kalmte. Voorbeelden van een lage emotionele stabiliteit (en dus van hoog neuroticisme) zijn: heftig reageren; je niet kunnen ontspannen; snel gestrest raken; jezelf als slachtoffer zien; snel wisselende stemmingen; snel schrikken of van je stuk zijn; en snel bezorgd, bang of verdrietig worden.


    Mensen die hoog scoren op emotionele stabiliteit zijn minder neurotisch, minder gespannen, ze reageren minder op stress en zijn tevredener met hun leven. Mensen die laag scoren op emotionele stabiliteit zullen van nature emotioneel heftiger reageren en eerder bang, angstig, humeurig, eenzaam en bezorgd zijn. Ze zijn ook kwetsbaarder voor stress en zullen alledaagse situaties eerder als gevaarlijk interpreteren en kleine tegenslagen als hopeloos grote problemen. Daardoor blijven hun cortisol-, adrenaline- en glucagonniveaus hoog. Dit zijn de uitschieters bij het ontstressen.


    De negatieve emotionele reacties van deze groep blijven ongewoon lang doorwerken, wat met zich meebrengt dat ze vaak een slecht humeur hebben, het glas halfleeg vinden en altijd wel een beer op de weg zien. Op het werk hebben mensen die hoger scoren op neuroticisme vaak een pessimistischer houding, ze zijn ervan overtuigd dat hun persoonlijke relaties te lijden hebben onder hun werk en vinden dat de werkvloer een angstige omgeving is. Vergeet niet: het draait allemaal om de manier waarop we stress waarnemen. Mensen die emotioneel instabieler zijn vinden meestal dat ze veel stress hebben, omdat ze gewoonlijk ook denken dat ze in gevaar zijn of een slachtoffer zijn.


    Mensen die hoog scoren op neuroticisme vertonen vaak een verhoogde huidgeleiding (net als bij een test met een leugendetector), een duidelijk teken van stress, angst en verhevigd reageren. Ze slagen er vaak niet in om hun emoties te reguleren en zijn niet gelukkig, waardoor ze minder helder denken, minder goed beslissingen nemen en niet goed met stress omgaan.


    Aan het andere eind van het spectrum vind je mensen die laag scoren op neuroticisme. Zij zijn veel minder snel van hun stuk en reageren minder heftig. Ze zijn over het algemeen rustig en emotioneel stabiel. En ook al zijn ze niet per se gelukkig en enthousiast, ze hebben niet aanhoudend last van negatieve gevoelens.


    Ontstressen vermindert neuroticisme


    Neuroticisme heeft aspecten gemeen met ‘neurotisch zijn’ in de freudiaanse betekenis, maar het is niet hetzelfde. Sommige psychologen geven de voorkeur aan de term ‘emotionele stabiliteit’ om dit lid van de big five te onderscheiden van de psychologische term ‘neurotisch’. Maar neuroticisme is gewoon een karaktertrek. Zoals ik hierboven al heb gezegd, sommigen van ons zijn meer geneigd om hoog te scoren op neuroticisme en dat zal zich direct vertalen in de voldoening die we uit ons leven halen.


    Uit onderzoeken blijkt dat mensen emotioneel aanmerkelijk stabieler worden wanneer ze zestig dagen lang aan yoga en meditatie doen. Dus als jij, iemand met wie je samenwoont, samenwerkt of iemand met wie je bevriend bent hoog scoort op neuroticisme, dan weten we nu dat twee maanden ontstressen een positieve invloed heeft op jouw of zijn omgang met stressvolle situaties en de irritatie, angst en teleurstelling waarmee jij of de ander de wereld bekijkt. Denk eraan: door te ontstressen kunnen we onszelf herprogrammeren.


    Ben jij een ontstresser?


    Mensen die dagelijks de ontstresstechnieken toepassen en ontstressen als proces in hun leven opnemen worden dus ‘ontstressers’ genoemd. Er zijn ruim 7 miljard mensen op onze planeet en maar een paar miljoen ontstressers. Maar er komen er steeds meer. Mensen die een ontstrest bestaan leiden schijnen deze vijftien eigenschappen en gedragingen te delen:


    •Ze kunnen hun ademhaling beheersen en als hulpmiddel inzetten.


    •Ze beheersen hun emoties en kunnen snel van emotionele beroering naar kalmte schakelen; ze zijn emotioneel intelligent.


    •Hun innerlijke dialoog beheerst hun buitenwereld, niet andersom.


    •Ze begrijpen hun behoeften, wat hen drijft, waar de blokkades zitten en hoe ze daaroverheen moeten komen.


    •Ze communiceren zonder heftige emotionele lading.


    •Ze zijn dankbaar en zien de wonderen in het alledaagse.


    •Ze brengen meer tijd door in het hier en nu en houden zich minder bezig met spijt over het verleden of angst voor de toekomst.


    •Ze hebben een positieve kijk op het leven en zien uitdagingen als kansen en mislukkingen als ervaringen van groei.


    •Ze zijn de baas over hun tijd, ze staan niet ‘stand-by’ voor het universum en zitten ook niet vastgeplakt aan hun elektronische gadgets.


    •Ze aanvaarden sociale steun en weten dat ze sterker en succesvoller zijn als ze de hulp van anderen gebruiken.


    •Ze nemen regelmatig tijd om hun batterij op te laden: ze bidden, mediteren, laten zich masseren, doen wat goed voor ze is, gaan de natuur in of zijn alleen maar.


    •Ze verspillen hun kostbare energie niet door tegen de meningen van anderen in te gaan of met pogingen om hun zin door te drijven wanneer dat er niet toe doet.


    •Ze houden zich vast aan een doel in hun leven.


    •Ze slapen goed en worden uitgerust wakker.


    •Ze besteden aandacht aan zelfactualisatie: ze vervullen de meeste van hun basisbehoeften, zo niet allemaal (in de komende hoofdstukken gaan we daar dieper op in).


    Misschien herken je jezelf in een aantal punten; in dat geval ben je al op weg naar een ontstrest leven. Het kan natuurlijk ook dat je maar één of twee van deze dingen doet. Wees niet bang, dit boek is een handleiding om te komen waar je wilt, en wanneer je je gewoon openstelt voor wat er gebeurt als je ontstrest, zul je meteen zien dat je leven subtiel begint te veranderen. Als je simpelweg blijft ademhalen, blijft lezen en in jezelf blijft geloven, dan worden deze positieve eigenschappen langzamerhand van jou.


    Hoe pak je dat aan?


    Acute stress is op zichzelf niet schadelijk als we manieren vinden om na de stress weer snel te ontspannen. Zodra we met de oorzaak van de kortdurende stress hebben afgerekend, moeten we ons lichaam terugbrengen naar de toestand van homeostase, oftewel de staat van vóór de stress, willen we ons weer in evenwicht voelen. Maar ook al duurt de stress maar een moment, de trieste realiteit is dat we daarna vaak nog uren, dagen, weken of zelfs jaren met een stressvolle, angstige dialoog in ons hoofd rondlopen.


    De kringen in het water lijken voor altijd te blijven golven zolang wij het filmpje in ons hoofd blijven afspelen: de woorden die we hebben gezegd, de dingen die we hebben gedaan, wat er verder gebeurde, de dingen die we anders hadden kunnen zeggen en doen. En dan gaan we in het hoofd van andere mensen zitten. We bedenken hoe zij de situatie interpreteren, wat zij denken en wat zij weer aan andere mensen vertellen. We komen maar niet tot rust, terwijl we proberen te voorspellen hoe het allemaal zal aflopen. En hoewel de aanleiding al lang verdwenen is, beginnen die kringen steeds wijder te worden en veranderen ze in chronische stress. Daarom moeten we meer doen dan ‘in het moment blijven’ om de symptomen van acute stress te verminderen wanneer die plotseling de kop opsteken. We hebben een proactief ontstressende houding nodig.


    Door te ontstressen verandert de manier waarop je voor en na het optreden van stress de oorzaken bekijkt, interpreteert en beschouwt. Je gaat de wereld door andere ogen bekijken, je krijgt een breder perspectief, je hele wezen blijft veranderen tot je in een staat van zelfactualisatie verkeert, waar je behoeften vaker worden vervuld, je omgeving je steunt, jij je volle potentieel benut en je het rustpunt in de chaos van alle anderen wordt.


    Ontstressen heeft een blijvend effect


    Wanneer je gaat ontstressen, volg je twee sporen. Op het ene spoor krijg je hulpmiddelen als de 16 seconden-oefening, de SODA en aanspannen en ontspannen, waarmee je je stressrespons – datgene wat je zegt en doet in de milliseconden nadat de oorzaak van de stress tevoorschijn kwam – op het moment zelf kunt wijzigen. Dat is de allopathische, symptoomgebaseerde benadering, waarmee je de signalen van je natuurlijke stressrespons tijdens een moment van stress te lijf gaat en waarmee je jezelf weer afkoelt terwijl de adrenaline, cortisol en glucagon door je bloed razen.


    Maar er is ook een dieperliggend spoor naar ontstressen, dat jou en elke cel in je lichaam zal veranderen. Dat is een holistisch en transformationeel spoor. Je leert er hoe je boven stress kunt uitstijgen en eroverheen kunt komen door de wereld om je heen anders te gaan bekijken, anders te interpreteren en er anders op te gaan reageren. Je krijgt minder crises en stressvolle momenten. Tegelijkertijd leer je je bewustzijn, je behoeften, je emoties, je communicatieve vaardigheden en je doel in het leven te beheersen. Dat is ontstressen in zijn puurste vorm. Doordat de realiteit verandert wordt de kans elk moment groter dat je gebeurtenissen niet als stressverwekkend beschouwt, dat je basisbehoeften wel worden vervuld en dat je inderdaad je eigen kracht, blijvende vervulling en een kalme geest zult ervaren. Aan het eind van dit boek beheers je beide sporen, en dan ben je ontstrest.


    Een wijze uit het verleden heeft gezegd: ‘Alles wat we zijn ontstaat met onze gedachten; met onze gedachten scheppen we de wereld.’ En of we het nu geloven of niet, we scheppen ook onze eigen stress wanneer we elke gedachte, zintuiglijke waarneming en lichamelijke gewaarwording interpreteren, herinterpreteren en verfijnen, en die dan proberen te integreren in onze interpretatie van het leven en onze perceptie van stress. Dus laten we gaan ontstressen.


    • • • • •
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    De vijf aspecten van het ontstressen – de praktijk


    Goed, de basis is er. Je begrijpt meer van stress en alle nuances ervan dan 99 procent van alle mensen op aarde. Nu is de vraag wat je met die kennis gaat doen, hoe je er je eigen natuurlijke wijsheid van maakt: dat is de sleutel tot een ontstrest bestaan.


    Een fantastisch voorbeeld van een ontstreste levenshouding vind je in de woorden van wijlen Stuart Scott, de topnieuwslezer van ESPN. Hij keek terug op zijn zeven jaar lange strijd tegen kanker met de woorden: ‘Wanneer je doodgaat, wil dat niet zeggen dat je het verloren hebt van kanker. Je wint het van kanker door hoe je leeft, waarom je leeft en met welke houding.’ En dat klopt: hoe je leeft, waarom je leeft en hoe je je gedraagt bepaalt hoe vol, hoe gracieus en hoe mooi ieder moment van ons leven is.


    Je hebt een paar snelle manieren geleerd om de reactie van je bodymind op stress te matigen (de SODA, aanspannen en ontspannen en de 16 seconden-oefening) en op de nu volgende bladzijden vind je er nog veel meer. Maar het is een ingrijpender, langer doorwerkende oplossing om de buitenwereld anders te bekijken, anders te interpreteren en er anders tegenover te staan.


    We zijn geconditioneerde wezens. Al van jongs af aan hebben we diepe groeven in onze hersenen uitgekerfd waarlangs onze reactiepatronen verlopen. Door ons weer op onze meest elementaire gedragingen te richten kunnen we aard en inhoud van onze gedachten blijvend wijzigen, net als onze reactie op stress.


    Proactief ontstressen omvat vijf aspecten en die kun je allemaal leren beheersen, gewoon door dit boek te lezen en mee te doen. Het zijn allemaal concepten die je oppervlakkig kent, maar wanneer je van dichterbij kijkt hoe ze in elkaar zitten en wanneer je ze echt gaat begrijpen en gaat toepassen, ga je je hersenen op een subtiele manier anders programmeren. Je zult al snel nieuwe paden aanleggen in hoe je denkt, hoe je de wereld om je heen waarneemt en – het allerbelangrijkst – hoe je erop reageert.


    Dit zijn de vijf belangrijkste onderdelen van het ontstressen:


    •ontstressen door je bewustzijn te beheersen


    •ontstressen door je behoeften te beheersen


    •ontstressen door je emoties te beheersen


    •ontstressen door je communicatie te beheersen


    •ontstressen door je doel in het leven te beheersen


    Het idee van beheersing lijkt misschien intimiderend, maar idealiter is dat de manier waarop je alles doet. Je gaat voor het streven en dan doe je je best om er zo dicht mogelijk bij in de buurt te komen. Heb je een hoger niveau bereikt, dan wordt de prestatie waar je ooit van droomde de basis voor je volgende stap. Vanuit die vaardigheid ga je dan weer verder. Het is pure persoonlijke ontwikkeling.


    Sommige aspecten van ontstressen zul je niet kennen, dus zet je kleine stapjes; andere zullen je uitdagen en aanmoedigen om grotere stappen te zetten; weer andere ken je al goed en dan kun je met sprongen vooruit gaan. Zolang je maar blijft lezen, je openstelt en doorgaat met je ontwikkeling, zul je alle cadeautjes van een ontstrest leven krijgen: een leven met een groter doel, meer passie, kracht en voldoening, emotionele vrijheid en geluk, en helderheid en gemoedsrust.


    Al doende ontdek je wat voor jou het beste werkt, maar zul je ook de gedachten, woorden, gedragingen, gesprekken en situaties die niet goed voor je zijn herkennen. Tegelijkertijd en met behulp van een goed, beproefd hulpmiddel (naar je leven kijken met de ‘vijf domeinen’) zul je aantrekken wat je kunt gebruiken en laten gaan wat nutteloos is. Wanneer je negatieve aspecten van je wezen loslaat en nieuwe, positieve vaardigheden, capaciteiten en gezichtspunten verwerft, zul je transformeren. Zo werk je aan je geluk.


    Het beheersen van de volgende vijf domeinen vormt de nieuwe basis voor wie je bent, waarom je hier bent, hoe je leeft en wat je voortaan denkt, zegt en doet. Kom, dan beginnen we met beheersen.


    • • • • •
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    Ontstressen door je bewustzijn te beheersen


    
      ‘De uiteindelijke waarde van het leven hangt af van het bewustzijn en de kracht van bezinning, niet van overleven zonder meer.’


      ARISTOTELES

    


    Het eerste wat je moet beheersen om te ontstressen is je bewustzijn. Je hebt al meegemaakt hoe het voelt als je je meer bewust bent van je lichaam en je geest nadat je met de SODA, aanspannen en ontspannen en de 16 seconden-oefening hebt geoefend. Zodra je je bewustzijn beheerst, leef je consequent vanuit die kalmte en stilte, vanuit het hier en nu, en niet meer vanuit het verleden, de toekomst of vanuit een geconditioneerde reactie. Je maakt de weg vrij voor een leven zonder conditionering en vanaf dat moment is elke stap die je zet nieuw, fris en doelbewust. Een groter bewustzijn van jezelf is de meest voelbare verandering, en daarna word je je beter bewust van anderen. Maar de meest verbazingwekkende verandering is dat de wereld om je heen langzamer begint te gaan. Je hebt minder crises en krijgt meer helderheid, doordat je niet langer in de war en overweldigd bent, maar spontaan de juiste dingen denkt, zegt en doet.


    Onze binnenwereld


    De twee belangrijkste aspecten van ons leven die een aandeel hebben in onze dagelijkse stress zijn onze binnenwereld en de buitenwereld. Onze binnenwereld is helemaal van ons en bevat al onze keuzes uit het verleden en het heden – de dingen die we in de loop van ons leven hebben gezegd en gedaan, wat we nu denken en doen en de niet-aflatende kringen in het water die voortkomen uit al onze beslissingen, gesprekken en daden. We moeten onthouden hoe belangrijk die kringen zijn: van onze gezondheid, ons dieet en hoe we slapen tot een gesprek in een koffietentje met een vriend, kennis, familielid, collega, partner of ex of een nieuwe richting die we in ons leven zijn ingeslagen.


    Zodra je iets uit je binnenwereld activeert breng je een bal aan het rollen en die blijft doorrollen, ook al vergeet je hem. De gedachten die je hebt, de verwachtingen die je hebt (en hebt gehad), de woorden die je zegt (en hebt gezegd), en de dingen die je doet (en hebt gedaan) creëren je fysieke en emotionele agenda en die bepaalt per dag hoe je leven verloopt. Heb je er bijvoorbeeld wel eens spijt van gehad dat je iemand iets had beloofd? Heb je wel eens gewenst dat je iets niet had gezegd of gedaan? Ben je wel eens te laat gekomen omdat het langer duurde dan verwacht voor je de deur uit kon? Heb je wel eens urenlang zitten nadenken over je contact met iemand? Dat zijn oorzaken van stress uit je binnenwereld.


    Onze buitenwereld


    Wat daarnaast bijdraagt aan stress komt uit de buitenwereld: alles wat buiten ons fysieke lichaam, onze emoties en ons verstand bestaat. Deze externe stressoren zijn niet meer dan de manier waarop de wereld ons toeschijnt en op ons reageert en hoe de wereld ons elke dag weer verrassingen, inconsistenties, veranderingen, heftigheid en schokken toewerpt. De buitenwereld omvat alles wat buiten ons ligt en waar we geen directe controle of invloed over hebben, alles wat elke dag weer op ons af komt: het weer, de gezondheid van andere mensen, het beleid op school of in het bedrijf, de politiek, het verkeer in onze woonplaats, vliegtuigen met vertraging, de techniek, de pieken en dalen van de huizen- en de aandelenmarkt, plus wat er in onze directe omgeving gebeurt: wat we lezen, zien, horen en ervaren. En, het belangrijkste: in de buitenwereld liggen ook de behoeften, verzoeken, keuzes, gedachten, woorden, deadlines en handelingen van onze vrienden, familieleden, collega’s, kennissen en zelfs de mensen die we toevallig tegenkomen.


    Onze binnenwereld en onze buitenwereld staan continu en dynamisch met elkaar in contact: het is een relatie van oorzaak en gevolg, die door elke vezel van ons wezen heen stroomt en dan via onze gesprekken en contacten onze omgeving weer in. Als je beide werelden beheerst, ben je ontstrest. We nemen de leiding over onze binnenwereld door ons bewustzijn te verhogen, onze behoeften te begrijpen en te rangschikken, onze emotionele intelligentie te vergroten, bewust te communiceren en te leven met een doel.


    Het beheersen van onze buitenwereld is een grotere uitdaging, omdat we niets wat buiten onszelf is kunnen beheersen. Onze buitenwereld bestaat vooral uit onze interpretatie van die triljoenen bewegende deeltjes buiten ons en de snelheid waarmee en de volgorde waarin ze op ons afkomen. Hier gaat het beheersen van je bewustzijn een rol spelen. Wanneer we beter in staat zijn om de wereld te ontvangen met een snelheid en frequentie die goed voor ons zijn, kunnen we de stroom vertragen en verandert onze interpretatie. En net als bij tai chi kunnen we ervaringen uit de weg gaan die geen toegevoegde waarde hebben voor ons leven.


    Wanneer we stil worden, worden we gevoeliger voor de geluiden om ons heen. Wanneer we vertragen, raken we beter afgestemd op wat er om ons heen gebeurt. Wanneer we hyper zijn, voelen we de subtielere aspecten van bewegingen, emoties of activiteiten haast niet aan. Maar wanneer we van binnen stil en rustig zijn, worden alle nuances van het leven zichtbaar.


    Ik wil je helpen om dat te bereiken, zodat jij kunt kiezen hoe snel de wereld op je afkomt. Het kan namelijk, bewuster leven.


    Voordelen op je werk en thuis


    Het belangrijkste hulpmiddel om je bewustzijn te vergroten is tijd doorbrengen in rust en stilte, en dan met name mediteren. De Harvard Business School heeft samen met zijn Europese tegenvoeter INSEAD geconcludeerd dat de twee meest effectieve zakelijke handvatten voor hedendaagse managers meditatie en intuïtie zijn. Meditatie op de werkvloer heeft cumulatieve voordelen. Het ene voordeel volgt uit het andere, te beginnen bij je houding, die kalmer, helderder en meer gefocust wordt. Van daaruit hebben al die voordelen een positieve invloed op je prestaties en uiteindelijk op je hele bedrijf.


    De voordelen van meditatie verspreiden zich bij jou thuis op dezelfde manier: iedereen met wie je je leven deelt zal het merken en je zult hun levens positief beïnvloeden. Je krijgt een ontstrest aura en iedereen die bij je in de buurt komt, zal het merken. En zowel thuis als op je werk zal je leven een nieuwe, vrediger wending nemen en zullen je behoeften vaker worden vervuld.


    Veel mensen zijn na een paar keer proberen met meditatie gestopt omdat ze verwachtten dat er van alles zou gebeuren. Maar ze zagen geen wit licht, Boeddha kwam niet naar ze toe en Jezus fluisterde hun ook niets in het oor. Of misschien zagen ze de waarde ervan niet snel genoeg in en zijn ze er uit ongeduld mee gestopt. Maar na jaren in het bedrijfsleven heb ik manieren ontwikkeld om het minder mysterieus te maken, minder zweverig, zodat je snel resultaten voelt zonder dat je op een goeroe moet gaan zitten wachten.


    Begin met rust


    Mediteren is een beproefd en wetenschappelijk gestaafd proces waarmee je je geest tot rust kunt brengen, je emotionele wonden kunt genezen en je lichaam weer in balans kunt brengen. We leven in een wereld waarin we continu denken, onophoudelijk gesprekken voeren in ons hoofd, dagdromen, onze opties opnieuw overwegen, lijstjes maken, in het verleden leven, fantaseren en scenario’s bedenken waarvan we verwachten dat ze waarheid worden. Dat begint vanaf het moment waarop we de baarmoeder uitkomen en gaat door tot het moment waarop we onze laatste adem uitblazen. Volgens het Laboratory of Neuro Imaging van UCLA hebben we 60.000 tot 80.000 gedachten per dag. Dat komt neer op één gedachte per 1,2 seconden en ze houden nooit op.


    Wanneer we voorzichtig wat rust en stilte in die enorme mentale vloedgolf aanbrengen, kunnen we die non-stop activiteit onderbreken en zo zorgen dat hij vertraagt. Doen we dat met enige regelmaat, dan veroorzaakt dat nieuwe patroon van onderbrekingen in die constante gedachtestroom een verandering in de manier waarop onze hersenen functioneren en in onze interactie met de wereld. Met regelmatig oefenen verschuift het oude patroon van urenlang denken-doen-denken-doen-denken-doen naar denken – rust – doen – rust – denken – rust – doen– rust.


    En dan gebeurt er iets opvallends. Er ontstaat een nieuwe basis waar al onze gedachten, woorden en handelingen uit voortkomen. Ons leven neemt een heel andere route. Alles wat er al was blijft bestaan, alleen is het lawaai, de gesprekken in ons hoofd, voor een deel verstomd, en komen al die verwarrende gedachten wat minder snel. En dan beginnen we stapje voor stapje te veranderen in een combinatie van ons oude ik en ons nieuwe ik. Dat gaat langzaam, en het is voelbaar. En elke keer wanneer we na het mediteren onze ogen openen, nemen we een snufje rust mee terug onze eigen wereld in, een vingerhoedje stilte, een pipetje met ons eigen, ongeconditioneerde ik. Stel je eens voor hoe zich dat in de loop der tijd opbouwt.


    De kracht van de patroondoorbreking


    Wanneer we ons af en toe even onderdompelen in rust en stilte is dat zo’n ingrijpende afwijking van onze aangeleerde patronen en gedragingen dat we de wereld al snel anders gaan zien. Elk moment bergt wat meer rust in zich, bijna alsof het leven in slow motion op ons afkomt. We beginnen ons natuurlijke evenwicht te hervinden, ons organische, niet-geconditioneerde beginpunt, en zo komen we moeiteloos in contact met de kern van onze creativiteit en intuïtie.


    Uit die vruchtbare voedingsbodem van rust en stilte kunnen visie, emotionele intelligentie, kristalheldere duidelijkheid en onbegrensde mogelijkheden groeien. Het is een veld van pure potentie, waar we onze inspiratie vandaan halen, onze meest intuïtieve gedachten, onze belangrijkste inzichten en ons diepste gevoel van verbinding met onszelf en de wereld om ons heen. Wanneer je elke dag mediteert, kun je rust en stilte in je geest en je lichaam weven en op die manier meer compassie en meer vervulling in je leven krijgen.


    De wetenschap achter meditatie


    Als we stress definiëren als de manier waarop we reageren wanneer onze behoeften niet worden vervuld, dan kunnen we meditatie zien als een van de geneesmiddelen tegen stress. Na jaren van speculatie en scepsis is nu bewezen dat meditatie de hartslag vertraagt, zorgt voor een tragere en diepere ademhaling en een toename van onze groei- en sekshormonen, het cortisol-, glucagon- en adrenalineniveau verlaagt, ons immuunsysteem versterkt, zorgt dat we pijn beter kunnen hanteren, ons welbevinden vergroot en de stroom gedachten die door ons hoofd gaat vertraagt.


    In een recent onderzoek aan de universiteit van Massachusetts in samenwerking met Massachusetts General Hospital en Harvard Medical School zijn de fysieke veranderingen in de hersenen acht weken lang met MRI-scans bijgehouden. Dat is maar 56 dagen. Alle zestien proefpersonen mediteerden dertig minuten per dag op hun ademhaling. De volgende, structurele veranderingen in de hersenen traden op:


    •de hippocampus, het gedeelte van de hersenen dat verantwoordelijk is voor leren, onthouden en de oriëntatie in de ruimte, werd groter


    •de amygdala, het gedeelte van de hersenen dat verantwoordelijk is voor angst, woede en stress, werd kleiner


    Nu de brain imaging-software zich verder ontwikkelt en steeds beter wordt kunnen we eindelijk diep in de hersenen kijken en zien wat er gebeurt wanneer iemand mediteert. In veel andere onderzoeken worden de resultaten van het onderzoek uit Massachusetts bevestigd; ook daarin worden de tot op celniveau genezende kracht van meditatie en de invloed die het op onze chromosomen heeft aangetoond.


    Sara Lazar van het Psychiatric Neuroimaging Research Program van het Massachusetts General Hospital, de belangrijkste auteur van het onderzoek, verklaarde de doorbraak als volgt:


    
      Hoewel het beoefenen van meditatie in verband wordt gebracht met een vredig gevoel en lichamelijke ontspanning, beweren de beoefenaars al heel lang dat meditatie ook cognitieve en psychologische voordelen heeft die in de loop van de dag voortduren. Dit onderzoek toont aan dat veranderingen in de hersenstructuur wellicht ten grondslag liggen aan de gerapporteerde verbeteringen en dat mensen zich niet alleen maar beter voelen omdat ze zich even hebben ontspannen.

    


    Amishi Jha, neurologe aan de universiteit van Miami, doet onderzoek naar de effecten van mindfulnesstraining op mensen onder zware stress. Mindfulnessmeditatie komt neer op je ademhaling volgen, zoals bij de 16 seconden-oefening. Zij bevestigde dit baanbrekende onderzoek nog eens:


    
      Deze resultaten werpen meer licht op de werking van mindfulness-gebaseerde training. Ze tonen aan dat een mindfulness-training van acht weken niet alleen de persoonlijke ervaring van stress vermindert, maar ook dat die verandering in ervaring correspondeert met structurele veranderingen in de amygdala, een resultaat dat de deur openzet naar verder onderzoek naar MBSR (Mind Body Stress Reduction) als mogelijke bescherming tegen stressgerelateerde stoornissen als posttraumatische stressstoornis.

    


    Het hoe en waarom van meditatie


    Mediteren is een ontstressende reis naar de kern van je wezen, een reis naar emotionele vrijheid en naar het ontwaken van je ongeconditioneerde ik. Als je gewoon elke dag gaat zitten en mediteert, zul je een enorme verandering meemaken in de manier waarop je stressvolle situaties interpreteert. Je zult consequent kalm blijven en niet meer zo snel ‘flippen’. Je relaties zullen beter worden. Je gaat rustiger slapen. Je komt beter gecentreerd in het leven te staan. Je wordt productiever. En je zult meer vervulling vinden in je werk, thuis en in je leven in het algemeen. Je wordt het oog van de orkaan, de kalmte in de chaos, en je bent niet meer op de kast te krijgen.


    Er bestaan veel soorten meditatie en je moet de stijl kiezen die je aanspreekt. In mijn boek De geheimen van meditatie verken ik een heleboel verschillende technieken en als je een meester in de meditatie wilt worden, raad ik je aan om een van mijn cursussen voor docenten te volgen. Maar nu gaan we door op een techniek die we al kennen, namelijk de 16 seconden-oefening. De huidige mindfulness, de oeroude boeddhistische techniek van de vipassana en eenvoudige ademhalingsoefeningen zijn allemaal stijlen waarin je je aandacht op je adem richt.


    Voordat ik een meditatie vond waar ik me goed bij voelde, mediteerde ik jarenlang onregelmatig. Maar de afgelopen tien jaar heb ik hulpmiddelen en technieken ontwikkeld waardoor ik mijn ochtendmeditatie nooit meer oversla en ik heb die concrete geheimen met honderdduizenden mensen van alle mogelijke achtergronden gedeeld. Ik begon aan De geheimen van meditatie om de oude wijsheid te delen en om het vooroordeel uit de weg te ruimen waardoor zo veel mensen nooit aan zoiets moois zijn begonnen. Ik heb er ruim 200 artikelen over geschreven, die je allemaal terugvindt op www.davidji.com, plus een audioboek dat ik heb ingesproken. Op davidji.com heb ik ook een pagina die is gewijd aan meditatiehulpmiddelen, met downloads, geleide meditaties, ontstressende muziek en timers voor je meditatie. Ik zou je ook willen aanmoedigen om lid te worden van de davidji SweetSpot Meditation Community, zodat je toegang krijgt tot de nieuwste technologie, het meest recente onderzoek en mijn laatste meditaties, visualisaties en video’s.


    Je kunt al mediteren!


    Met de 16 seconden-oefening hebben we samen al gemediteerd, dus je begrijpt wat het inhoudt – en dat was nog geen halve minuut. Ik herinner je er nog even aan dat onze hersenen in een dag van 24 uur (1440 minuten) 60.000 tot 80.000 gedachten verwerken. Dat is elke 1,2 seconde dus één gedachte. Au. Ik krijg al hoofdpijn als ik eraan denk. En in die waterval van gedachten kun je je snel verloren, bang, gestrest of depressief voelen. De gedachten blijven komen, wat we ook doen.


    Was er maar een manier om ons los te maken van al die gedachten, of om ze ten minste te vertragen, dan zouden ze ons niet langer de baas zijn. Misschien zouden we zelfs wel creatiever worden, omdat we niet langer beperkt werden door onze conditionering. Misschien zouden we intuïtiever zijn, omdat we niet zo afgeleid waren. Misschien waren we dan wel tevredener, omdat we duidelijker zagen wat onze behoeften waren, en gezonder omdat we geen last meer hadden van willekeurig vrijkomende vecht-of-vluchtstofjes of onze reactieve biologische respons op stress.


    Maar nu weet je het: er bestaat zo’n manier, en die heet meditatie. En je hebt hem al uitgeprobeerd ook. Onthoud: gevaar dat je niet waarneemt, bestaat op chemisch, hormonaal of biologisch niveau niet. En als het niet bestaat, komt er ook geen lichamelijke of emotionele respons op. Dat is een van de grote voordelen van ontstressen.


    De ontstreste reactie


    Wanneer we mediteren verandert de chemie van ons lichaam. We maken het tegenovergestelde mee van de fysiologische effecten van de vecht-of-vluchtreactie en de biologische egostressrespons. We gaan minder zweten, onze ademhaling en hartslag vertragen, ons lichaam produceert minder stresshormonen en meer sekshormonen, er komen meer groeihormonen vrij, ons immuunsysteem wordt sterker en onze bloedplaatjes gaan minder klonteren zodat ons bloed gemakkelijker door ons hele lichaam stroomt. En terwijl deze fysiologische veranderingen plaatsvinden wordt onze geest rustiger, worden we minder bang en reageren we met andere emoties wanneer onze behoeften niet worden vervuld.


    Die staat van kalm bewustzijn kan een seconde duren, of de hele meditatie lang. Maar het mooie ervan is dat dat kalme bewustzijn ook na je meditatie nog goed is voor je lichaam en je geest. Het halo-effect blijft doorwerken. En als we regelmatig mediteren verandert het mechanisme van onze automatische reacties in een meer ontstreste versie.


    In die toestand bewegen we ons gracieuzer en gemakkelijker door het leven. We overdenken meer, handelen minder uit een reflex. We vallen minder snel uit tegen mensen en reageren minder automatisch, omdat we niet vanuit onze conditionering handelen. We zijn minder impulsief en doelgerichter. We maken bewustere keuzes, omdat we intuïtief weten wat de beste keus op dat moment is.


    
      De voordelen van meditatie


      Dankzij meditatie reageren we constructief op stress in plaats van met geconditioneerde of instinctieve patronen als overreageren, boos worden, ruziemaken, ons emotioneel afsluiten, ons terugtrekken of ontsnappen in isolatie of bepaalde verslavingen.


      Het is wetenschappelijk bewezen dat meditatie op de volgende manieren werkzaam is tegen de gevolgen van stress:


      •onze polsslag en bloeddruk gaan omlaag


      •we gaan ontspannener ademhalen, we voelen ons kalm


      •we worden minder bang, voelen ons minder overweldigd en we blijven bij onze keuzes


      •we zweten minder en krijgen minder opvliegers


      •we hebben minder vaak hoofdpijn


      •ons immuunsysteem wordt sterker


      •we worden helderder, intuïtiever, creatiever en evenwichtiger


      •we slapen rustiger


      •we gaan bewuster keuzes maken


      •we ontwikkelen meer gratie, gemak en voldoening


      •we blijven in het hier en nu, we houden onze focus

    


    Meer ruimte met meditatie


    Dankzij meditatie komen we in een staat van kalm bewustzijn, die ook in de daaropvolgende wakkere momenten doordringt. Er ontstaat ruimte in ons bewustzijn voor uiteenlopende interpretaties van een scenario en daardoor hoeven we die interpretaties niet meer zo te verdedigen. We gaan het totale plaatje zien: in ons gezichtspunt krijgen we plaats voor een weidser landschap.


    In de eerste weken dat we mediteren voelen we die gratie, soepelheid en dat verruimde bewustzijn af en toe terug in onze contacten met anderen. Wanneer we doorgaan met elke dag mediteren en langer rust en stilte krijgen, wordt elke dag gemakkelijker. Kalm bewustzijn wordt steeds meer onze natuurlijke staat en we krijgen meer helderheid. We hoeven onze mening niet meer zo nodig te verdedigen, omdat we grootsere mogelijkheden zien en omdat er creatieve oplossingen voortkomen uit de uitdagingen waar we ooit zo tegenop zagen.


    We worden alerter, creatiever, intuïtiever en relaxter. We beginnen dagen zonder angst te krijgen en we kunnen beter omgaan met stress. En wanneer een behoefte niet wordt vervuld, reageren we niet meer met een egorespons, wat we vorige week nog wel deden.


    Onze standaardreactie is er steeds vaker een van kalmte en bewustzijn, we kijken zwijgend om ons heen voordat we weer naar de oude, aangeleerde reacties grijpen. We leren moeiteloos observeren en kunnen dan alle kanten uit, zonder dat we ons uit onze tent laten lokken door dingen waar we vroeger niet tegen konden. Daarom reageren we niet overal emotioneel op. We worden verstandiger. Onze zintuigen functioneren beter en we ervaren een nieuwe lichtheid in het leven. We ergeren ons minder aan kleine dingen en zijn minder snel uit het veld geslagen. We gaan vloeiender denken en doen, intuitiever, emotioneel intelligenter, creatiever, met meer visie en we benutten de hele dag door meer kansen.


    Eindelijk rust


    Wanneer je een dagelijks meditatieritueel hebt, word je overdag rustiger, je gaat beter slapen, je spijsvertering gaat erop vooruit en je krijgt meer energie. Langzaam kom je weer in evenwicht, je wordt weer heel.


    Er wordt vaak gezegd dat je van een halfuur mediteren beter herstelt dan van een halfuur slapen. Als je een onregelmatig of abnormaal slaappatroon hebt, kan dat binnen een paar dagen nadat je met mediteren bent begonnen weer normaal worden. Lig je wakker van ingrijpende emotionele beperkingen of pijn, dan zal meditatie daar de scherpe kantjes vanaf halen. Je zult alleen wel dieper in jezelf moeten graven, het loslaten en meer emotionele intelligentie moeten opbouwen om de emotionele pijn die de oorzaak is van je slapeloosheid te verlichten.


    De meeste mensen die met meditatie beginnen, willen meer uit het leven of uit zichzelf halen. Wanneer ze hun gedachten, hun dromen en hun dagelijkse keuzes beginnen te ontdekken, beseffen ze dat ze niet alleen uit hun gedachten of hun lichaam bestaan: ze zijn meer dan dat. Ze bestaan uit zuiver, onbegrensd bewustzijn dat voor de duur van een leven in een omhulsel van vlees zit.


    Een weidser perspectief


    Dat nieuwe perspectief verandert alles, omdat het betekent dat altijd alles mogelijk is. Je oude patronen, routines, blokkades, geconditioneerde reacties, gedachten en gedragingen beginnen minder automatisch te worden naarmate ze worden besprenkeld met druppeltjes van je ongeconditioneerde ik.


    De zuiverste, meest kwetsbare en niet-geconditioneerde aspecten van jezelf beginnen hun weerslag te hebben op je dagelijkse routine en raken vervolgens verweven met je systeem. Met elke meditatie ga je dieper de meest universele en oneindige facetten van jezelf binnen, het diepst binnen in je. Je krijgt toegang tot de beste versie van jezelf, je onbegrensde, ongeconditioneerde, meest oprechte ik.


    Naarmate je langer mediteert, wordt je basis breder. En zodra je algemene beginpunt op een hoger niveau ligt, trilt alles wat daaruit voortkomt ook op een hogere frequentie. Je ziet de wereld anders. Je ervaart je leven met meer gratie en gemak. En naarmate je hersenen langer in die toestand verkeren, begin je te zien dat we allemaal een universele verbinding delen. Ieder van ons is als een golf in een reusachtige oceaan met miljarden golven: een weidse eenheid waar we af en toe kort uit opduiken om ons te onderscheiden, waarna we weer in die massa golven terugvallen.


    Mediteren is eenvoudig


    Een van de belangrijkste redenen waarom er niet veel méér wordt gemediteerd is volgens mij dat de ingrijpende verandering die het veroorzaakt moeilijk is over te brengen. Mensen beginnen ermee, maar wanneer ze niet binnen een week nieuwe inzichten krijgen of de verlichting bereiken houden ze er weer mee op. De grote Indiase filosoof en goeroe Osho zei: ‘Verlichting is ontdekken dat er niets te ontdekken valt. Verlichting is erachter komen dat je nergens heen kunt.’


    Je hoeft geen goeroe, yogi of aanhanger van een filosofie of religie te zijn om die capaciteit in je leven te integreren. Je hoeft alleen maar de wens te hebben om het te proberen. En wat is de beste weg naar het ultieme bewustzijn dan? Laten we daar eens in duiken. Nu meteen. We gaan wat dieper met onze 16 seconde-oefening door hem twintig keer te herhalen. Om je geheugen op te frissen is hier de basis nog een keer:


    
      Ga gemakkelijk zitten en doe je mond dicht. Adem nu rustig en diep in door je neus, terwijl je langzaam tot vier telt. Neem de lucht waar terwijl die door je neus langs de achterkant van je keel naar binnen stroomt tot diep onder in je buik. Zodra je buik vol zit, houd je je adem vier tellen vast. Adem nu langzaam in vier tellen uit. Wanneer je het laatste beetje lucht hebt uitgeademd, houd je dat ook weer vier tellen vast. Als je afdwaalt naar je gedachten, en dat gebeurt, keer dan weer terug naar je adem. Blijf terugkeren naar je adem.


      Sluit je ogen. We doen dit twintig keer, dus ongeveer vijf minuten. En als dat je te lang lijkt, begin dan met vier keer de 16 seconden-oefening, zodat je tenminste een hele minuut meemaakt.

    


    Ontstressen in optima forma


    Heb je gemerkt dat je tijdens het observeren van je ademhaling totaal aanwezig was? Je dacht niet aan het verleden, je ging niet de toekomst in, maar je was in het hier en nu. Dat is nu meditatie. Je geest is wat rustiger, je hartslag is een beetje gedaald, je hebt je lichaam vol zuurstofrijk bloed en voedende hormonen gepompt, je hebt je immuunsysteem een oppepper gegeven en je ademhaling vertraagd. En al doende heb je ook wat stress losgelaten.


    Dat is alles. Ingewikkelder dan wat je in die vijf minuten hebt ervaren is mediteren niet. Mensen kunnen het moeilijker maken, maar de meditatie waarbij je je bewust bent van je ademhaling is de afgelopen 2500 jaar niet veranderd. Het is simpel, weldadig en makkelijk en je hebt er geen speciale spullen voor nodig. Je hoeft er alleen maar voor te gaan zitten, je ogen te sluiten en adem te halen. Er zijn veel verschillende namen voor, maar in onze huidige maatschappij heet de techniek waarbij je je ogen sluit en je ademhaling volgt ‘mindfulnessmeditatie’, of kortweg ‘mindfulness’. Het komt erop neer dat je even pauze neemt en gewoon waarneemt en bewust bent.


    Om de rust te vergroten en die ontstressende kringen de hele dag door te voelen kun je je meditatieritueel tussen de middag en laat in de middag herhalen. Het gaat erom dat er een ritueel ontstaat. En elke keer wanneer je pauzeert en je adem volgt, groeit de invloed van dat ontstressen. Je zult al snel merken dat je de rest van de dag minder heftig reageert, meer geaard bent, rustiger bent, makkelijker ademhaalt en meer helderheid hebt. Ontstressen in optima forma.


    Neem nu een minuutje de tijd en wees op dezelfde manier getuige van je gedachten. Observeer ze zonder ze te interpreteren. Kijk naar jezelf, terwijl de gedachten over elkaar heen buitelen en er lijstjes en prioriteiten beginnen te ontstaan. Let op wanneer de stilte in je binnenste die golf gedachten ontvangt. Daar zijn ze weer. Het mooie van mindfulnessmeditatie is dat het ontstressende effect voortduurt zolang je je aandacht gericht houdt op wat er op dat moment gebeurt en zolang je terugkeert naar je adem wanneer je merkt dat je in het verleden of de toekomst bent.


    Wat gebeurt er eigenlijk wanneer je mediteert?


    Het gaat ongeveer zo:


    
      Je ademt in en volgt je adem je buik in. Dan houd je je adem vast en bekijkt hem. Je laat je adem los en kijkt hoe hij door je borst naar je keel en dan je neus uit stroomt. Dan houd je die uitademing vast. En plotseling hoor je de klok tikken, en borrelt je maag, je krijgt jeuk aan je neus, je ziet voor je wat je tussen de middag hebt gegeten, je herinnert je waar je het tussen de middag over hebt gehad en je begint dat gesprek weer af te draaien. Dan besef je dat je je ademhaling niet langer volgt wanneer je een gebeurtenis terughaalt. Dan denk je nog even terug aan dat gesprek en je wordt je er opnieuw van bewust dat je je adem niet meer volgt, maar bent teruggegaan naar het verleden. Dus keer je terug naar je adem, die in het heden is, en die volg je weer even, en dan heb je ineens een liedje in je hoofd. Daardoor denk je terug aan iets wat er is gebeurd en je voelt je lichaam ontspannen. Je begint een lijstje te maken met dingen die je nog moet doen – en dan besef je dat je bent opgehouden je adem te volgen, dus keer je daar weer naar terug. En zo ga je heen en weer.

    


    Dat is alles. Dat is mindfulness: zachtjes heen en weer gaan van je adem in het hier en nu en je gedachten over het verleden en de toekomst.


    Gerichte aandacht


    Zolang je in het moment van nu blijft – en je kunt er altijd naar terugkeren door je aandacht op je ademhaling te richten – zul je alle voordelen van mindfulness ervaren. Als je naar het verleden of de toekomst gaat, ben je aan het dagdromen en dat heeft niet dezelfde voordelen als meditatie, omdat je dan actief wordt zonder dat je iets hebt om je naar je centrum te brengen.


    Het geheim is dus dat je je aandacht ergens op richt, een vaste plek om naar terug te keren, die geen gedachten opwekt of je in je emoties trekt. Je ademhaling is iets heel makkelijks om je aandacht op te richten. Laten we een oefening doen in de meest gangbare vorm van mindfulnessmeditatie:


    
      Adem zachtjes in en uit door je neus en richt je aandacht op je ademhaling. Merk je adem op wanneer je inademt, en merk hem op wanneer je uitademt. Houd je adem nergens vast. Je hoeft ook niet te tellen, blijf gewoon ontspannen en natuurlijk ademhalen. Voel hoe je lichaam ontspant. Adem in, adem zachtjes uit – en blijf observeren. Voel hoe je begint te vertragen. Blijf doorademen. Je zult merken dat je afdwaalt naar gedachten, geluiden of lichamelijke gewaarwordingen. Wanneer dat gebeurt, keer dan gewoon weer met je aandacht terug naar je inademing en je uitademing. Richt je aandacht op je ademhaling: waarheen je ook afdwaalt, keer terug naar je ademhaling. Keer terug naar je ademhaling, terug naar je ademhaling.


      Probeer het nu met je ogen dicht. Haal adem en merk op, kijk, observeer. Het enige wat je hoeft te doen is je ademhaling te volgen, in en uit. Dit is nu mindfulness.

    


    Oefen hier tien minuten mee. Neem de tijd.


    Welkom terug. Gefeliciteerd, de volgende keer dat je de woorden ‘mindful’ of ‘mindfulness’ hoort, weet je precies wat ze betekenen. Je kunt nu mediteren.


    We kunnen tijdens het mediteren onze adem volgen, maar we kunnen ook een andere techniek gebruiken: mantrameditatie. Wanneer we op een mantra mediteren, richten we onze aandacht niet op onze ademhaling, maar op een woord of een zin. In het Sanskriet, de oude Indiase taal, heet zo’n woord of zin een mantra. Dat woord is afkomstig van de woorden man, dat in het Sanskriet ‘geest’ betekent, en tra, dat ‘voertuig’ betekent. Een mantra is dus een voertuig voor de geest. Waar onze geest ook naartoe dwaalt, zolang we onze aandacht ergens op kunnen richten (onze ademhaling of een mantra), blijven we aanwezig.


    Voel je vrij om de technieken die in dit boek staan uit te proberen. Zoek er een die je aanspreekt en ga er 21 dagen consequent mee aan de slag. Mocht je besluiten dat je je aandacht op een mantra wilt richten in plaats van op je adem, kijk dan in De geheimen van meditatie of op www.davidji.com voor tips voor klassieke, universele geluiden. Daar vind je ook de traditionele mantra om en de so hum-mantra, die al meer dan drieduizend jaar in meditaties wordt gebruikt en die populair is geworden dankzij mijn leermeester, auteur, arts en spiritueel icoon Deepak Chopra. Als je inademt, zeg je in jezelf ‘so’ en als je uitademt, zeg je in jezelf ‘hum’. So – hum. So – hum. So – hum.


    Probeer het nu even met je ogen dicht. Hoe voelt dat? Er is geen perfecte snelheid voor, doe wat op dat moment goed voelt. Terwijl je de mantra herhaalt, zal hij veranderen. Ook al zeg je hem geluidloos, hij kan luider of zachter worden. Hij kan sneller gaan, of langzamer. Hij kan vervormen. Hij kan zelfs verdwijnen. Hoe hij ook verandert, blijf hem heel natuurlijk herhalen. Wanneer je je adem volgt, kom je in contact met het moment van nu, doordat je je losmaakt van je gedachten. Continu in jezelf een mantra herhalen heeft dezelfde uitwerking.


    Natuurlijk komen er gedachten op: als je geen gedachten hebt, ben je dood. Gedachten zijn prima. Je hoort geluiden, je voelt dingen, misschien ervaar je een diepe rust. Misschien val je zelfs wel in slaap. Maar zodra je je realiseert dat je afgedwaald bent van je mantra keer er dan gewoon weer naar terug terwijl je in- en uitademt.


    Probeer dat eens een paar minuten.


    En hoe voel je je? Heb je al een voorkeur voor een bepaalde techniek? Vind je het fijn om je ademhaling te volgen, zoals bij de 16 seconden-oefening, of doe je liever de basis-mindfulness, of wil je een mantra herhalen? Gebruik gerust een van de mantra’s die ik je hierboven aan de hand doe of zoek er een online. Wil je je meditatie persoonlijker maken, dan kun je een van mijn workshops, retreats of docentencursussen volgen.


    Geef je er de voorkeur aan om je adem te volgen, ga dan niet geforceerd ademhalen: laat je adem stromen en neem hem waar. Dat kun je net zo lang doen als je wilt: één minuut, vijf, tien of vijftien minuten of een half uur, maar begin klein, dan wordt het niet snel te veel.


    Ik heb een aantal gratis meditatie-timers opgenomen. Je kunt ze van www.davidji.com downloaden op je iPhone, iPad, iPod, Black-Berry, Android-telefoon of tablet, of op je computer. Het zijn de perfecte timers om 5, 10, 15, 20, 25 of 30 minuten te mediteren. Naarmate je dit pad verder volgt, kan de methode die je gebruikt veranderen en zich ontwikkelen. Blijf dus openstaan – en blijf oefenen.


    Wat je ervaart tijdens een meditatie


    Er kunnen maar drie dingen gebeuren wanneer je mediteert, ongeacht de techniek die je gebruikt. En die mogen ook alle drie gebeuren.


    •Je kunt gaan denken.


    •Je kunt in slaap vallen.


    •Je kunt tot rust komen.


    Dat zijn allemaal tekenen dat je echt aan het mediteren bent. Zolang je ervoor gaat zitten, doe je het goed.


    Al onze zintuiglijke ervaringen beginnen buiten ons en veranderen dan in gedachten. Hier volgen wat voorbeelden:


    •Geluiden zijn een onderdeel van elke meditatie, en wanneer je iets hoort, genereert dat een gedachte. Je kunt je gehoor niet uitzetten. Wanneer er een innerlijk gesprek ontstaat doordat je iets hoorde, richt je aandacht dan weer op je adem, of waar je ook op mediteerde.


    •Je kunt van alles gaan voelen terwijl je mediteert. Als je benen slapen van het zitten, haal ze dan van elkaar. Als je pijn in je rug krijgt, houd dan even op en wrijf over de zere plek, of sta op en stretch even. Keer dan langzaam weer terug naar je meditatie door een paar keer diep adem te halen en je adem weer te gaan volgen. Probeer in een comfortabele houding te beginnen. Wanneer alles gaat tintelen gaat je aandacht immers naar de toestand van je lichaam en wordt de flow van je meditatie onderbroken. Heb je je net lichamelijk flink ingespannen, wacht dan tot je wat bent afgekoeld, zo voorkom je dat je tijdens het mediteren gaat hyperventileren. Mediteer ook niet terwijl je de effecten van alternatieve ‘geneesmiddelen’ als cafeïne, cannabis of alcohol nog voelt, want die leiden af van de weldadige effecten. Je bent dan minder gevoelig voor de positieve aspecten van het vergroten van je bewustzijn.


    Stress loslaten kan op veel manieren


    Beginners die stress loslaten merken dat vaak op allerlei manieren: sommigen zuchten, sommigen lachen, sommigen vallen in slaap, sommigen huilen, sommigen voelen de ontspanning in hun lichaam, sommigen voelen zich beter gegrond, sommigen hebben heldere momenten, sommigen krijgen nieuwe inzichten, sommigen worden gevoeliger of emotioneler, en sommigen hebben visuele ervaringen.


    Wanneer je stress loslaat kan zich dat ook fysiek uiten, in de vorm van een licht of zwaar gevoel in je bovenlijf, tintelingen, koude of warme handen of voeten, slapende ledematen en zachte golven energie die door je lichaam stromen.


    Om je dieper in contact te brengen met je lichaam gaan we een krachtige techniek oefenen die ‘acht ontstressende oefeningen voor je ruggengraat’ heet. Met deze techniek kun je actief je lichamelijke stress loslaten die je in de loop van de dag tegenkomt en zul je je beter bewust worden van je lichaam.


    Acht ontstressende oefeningen voor je ruggengraat


    
      Ga op een stoel zitten met je voeten stevig op de vloer. Buig je hoofd voorzichtig naar voren en buig je ruggengraat alsof die het schild van een schildpad is. Houd dat vijf seconden vast. Doe het vervolgens de andere kant uit: buig naar achteren en blijf vijf seconden zo zitten.


      Kom terug naar het midden. Ga rechtop zitten, reik met je rechterhand over je buik heen en pak de zitting van je stoel aan de linkerkant beet. Houd die houding vijf seconden vol. Je zult voelen dat je ruggengraat wat losser wordt. Doe hetzelfde met je linkerhand aan de andere kant. Denk eraan: reik zo ver als nog comfortabel is. Als je niet bij de zitting van je stoel kunt, reik dan zo ver tot je een prettige rek voelt.


      Kom terug naar het midden. Steek beide armen in de lucht en houd die houding vijf seconden vast. Reik vervolgens naar de vloer, waarbij je je borst op je knieën legt, en houd ook dat vijf seconden vast.


      Kom terug naar het midden. Steek je rechterhand de lucht in en buig die arm dan voorzichtig over je hoofd heen naar links, zo ver als je kunt. Houd je arm gestrekt. Doe maar alsof je een appel plukt die aan je linkerkant hangt. Reik nu met je linkerhand naar rechts en rek jezelf zo ver uit als nog prettig is. En kom terug naar het midden.

    


    En daarmee heb je de ‘acht ontstressende oefeningen voor je ruggengraat’ van veertig seconden gedaan. Je kunt hem ’s ochtends meteen doen, of in de auto, in de trein of de bus of aan je bureau. Je kunt hem zelfs staand doen, als je dat liever wilt. Het is net of je een levend stressballetje bent en door jezelf in verschillende richtingen te knijpen, breng je jezelf in een staat van kalm bewustzijn.


    Na deze korte patroondoorbreking gaan we even terug naar de andere ervaringen die je tijdens je meditatie kunt hebben.


    Sommigen van ons zijn visueel ingesteld en zien beelden, geometrische vormen, fletse of felle kleuren, woorden, symbolen, tekeningen, foto’s of zelfs filmpjes. Sommigen zien de gezichten van mensen die ze nog nooit hebben ontmoet en de gezichten van mensen van wie ze houden of van mensen die dit aardse bestaan hebben verlaten.


    En inderdaad, je kunt ook niets zien, of zelfs in slaap vallen als gevolg van je meditatie; dat wijst erop dat je zo ontspannen bent dat je je overgeeft aan het herstelproces van je bodymind. Dat is een sterk signaal van een echte meditatie. Maar als je elke keer in slaap valt, kan dat ook een teken zijn dat je niet genoeg rust krijgt.


    Probeer geen bijzondere ervaringen te hebben als transcendentie of opgaan in het al. Dat zijn beginnersfouten. En zelfs als je tijdens je meditatie een of andere etherische andere dimensie bezoekt, is dat waarschijnlijk gewoon een andere gedachte. We mediteren niet voor de ervaringen tijdens de meditatie. We mediteren voor het ontstressende effect en voor de gemoedsrust die het ons brengt wanneer we niet mediteren.


    Maar waarom mediteert iedereen dan niet?


    Smoes 1: Ik heb geen tijd


    De belangrijkste smoes van mensen om niet te mediteren is dat ze geen tijd hebben. Ze hebben wel tijd om tv te kijken, online rond te hangen, te sms’en, te praten, films te kijken, te schrijven, hun hobby uit te oefenen, spelletjes op de Wii te doen, over te werken, te feesten, te lezen, te chillen, hun e-mails te checken, eten te koken, door Facebook te scrollen, een bad te nemen, een tukje te doen, van en naar hun werk te reizen, te wachten, te vliegen, te twitteren, hun haar te borstelen, met de hond te spelen, voor de baby te zorgen, naar de dokter te gaan, te wachten, te haasten en te wachten – maar ze hebben geen tijd om te mediteren.


    Wij bepalen welke activiteiten we in de 24 uur van onze dag inpassen. Natuurlijk hebben we tijd om elke dag een half uur te mediteren: we hoeven maar één minuut van onze bezigheden in de ochtend weg te halen. Tijd is geen onafhankelijk wezen dat onze dagindeling bepaalt: wij delen op basis van onze waarden en overtuigingen zelf onze tijd in. Wij besluiten hoe we onze energie het best kunnen gebruiken en hoeveel tijd we aan verschillende activiteiten willen besteden.


    Ik heb ontdekt dat je, zodra je begint met mediteren, snel ontstrest, en plotseling heb je overal tijd voor. Je benadert ieder moment met meer helderheid en gemak. Deadlines verdwijnen als sneeuw voor de zon, wanneer je projecten vóór de afgesproken dag af krijgt. Je gaat beter slapen, waardoor je meer energie krijgt en je beter kunt focussen. Je wordt in al je werk efficiënter, dus krijg je eindelijk wat vrije tijd en wat meer ruimte. Je stelt vast aan welke ongezonde gedragingen je je energie hebt verspild en met welke onvervulde behoeften je hebt geworsteld, en in plaats daarvan ga je je gedragen op een manier die efficiënter en beter voor je is en waar je meer aan hebt.


    Maar jij moet die eerste stap zetten. Ik stel daarom voor dat je een paar weken lang elke dag gaat mediteren, dan zul je zien hoe de tijd die je hebt zich uitbreidt tot alles wat je wilt erin past en je nog ruimte overhoudt ook. Begin gewoon met zestien seconden en doe daar vier maanden lang elke week een minuut bij. Zo heb ik het ook politieagenten en militairen geleerd. Denk eraan: stapje voor stapje.


    Dus begin eenvoudig, met de 16 seconden-oefening en ontdek de wereld van meditatie. Na drie weken mediteer je al drie minuten en 16 seconden; na zes weken ben je de vijf-minutengrens voorbij en na zestien weken heb je de oefening onder de knie zonder dat je je leven ervoor hoefde om te gooien, omdat je stapsgewijs vooruit bent gegaan.


    Smoes 2: Ik voel er niets van


    De tweede reden waarom mensen niet mediteren is omdat ze vinden dat de resultaten te subtiel zijn en daarom geven ze het op. Dat komt ook weer voort uit de misverstanden over meditatie. Als je verwacht dat je gaat zweven en allerlei kleuren ziet, maar het enige wat je merkt is dat je heen en weer gaat van je ademhaling naar je gedachten, dan denk je dat het niet werkt en houd je ermee op. Misschien denk je dan zelfs wel dat je het verkeerd doet, omdat je er geen nieuwe inzichten van krijgt.


    Onthoud: de voordelen worden merkbaar in de overige 23 uur van de dag, wanneer je niet mediteert. Dus blijf geduldig en ga niet ongeduldig op dat hogere bewustzijn zitten wachten. Geleidelijk aan zul je merken dat je het minder moeilijk krijgt. Je gaat beter slapen, de antwoorden komen sneller in je op, je bent meer ontspannen en er doen zich minder crises voor. Maak je geen zorgen of je het goed doet of niet. Blijf gewoon mediteren en na een paar weken zul je duidelijk veranderingen zien in de manier waarop je met het leven, met stress, met teleurstellingen, met onvervulde behoeften, met je emoties en met je eigen gedachten omgaat. De enige verkeerde meditatie is de meditatie die je niet doet.


    Jouw persoonlijke meditatie


    Aan meditatie doen is niet anders dan elke dag aan lichaamsbeweging doen. Van bewegen wordt je lichaam een beetje strakker; van mediteren wordt je geest wat losser en ga je je goed voelen. Dat is ontstressen.


    Om dagelijks wat van die vrede en rust in je leven te brengen, moet je een manier vinden waar je steun aan hebt. Een heleboel mensen hebben wel eens gemediteerd aan de hand van een geluidsopname of een cd van een geleide meditatie, bijvoorbeeld aan het eind van je yogales of als je gewoon even gaat zitten. Dat brengt rust, maar het verandert niets aan je bewustzijn op de langere termijn. Maar als je doorgaat met ontstressen ga je op een natuurlijke manier anders kijken naar de wereld, je leven, je behoeften, je emoties, de woorden en handelingen van anderen en je eigen gedrag.


    Om de ingrijpende verandering te krijgen die dagelijks mediteren je kan bieden, moet je regelmatig de rust en de stilte zoeken. Een half uur mediteren is ideaal, maar als je met een paar minuten begint is dat al fantastisch. Twee keer per dag is ideaal – een keer in de ochtend en een keer ’s middags of ’s avonds – maar als je met één keer per dag begint is dat al fantastisch. Als je nu meteen met de 16 seconden-oefening begint, kun je dat moeiteloos uitbouwen tot een compleet onderdeel van je dagindeling. In de volgende paragrafen lees je hoe je je eigen ontstressende routine kunt opbouwen.


    De uitzondering op de regel


    Mensen die met meditatie beginnen en altijd goed willen presteren, besteden aan meditatie vaak net zoveel moeite, aandacht en concentratie als aan andere gebieden in hun leven. Met die vastberadenheid scoor je vaak goed in de zakenwereld, de financiële wereld en op een hoop andere gebieden. De meesten van ons hebben immers al jong de volgende vergelijking te horen gekregen: focus + inspanning = succes.


    We hebben ook geleerd dat we, als we ons meer inspannen, meer succes hebben. De les daaruit was: als je maar hard genoeg werkt, dan krijg je wat je wilt. De meesten van ons hebben op die manier alles bereikt wat ons dierbaar is en dat versterkt het idee dat focus en inspanning de belangrijkste ingrediënten voor succes zijn.


    Maar misschien heb je al gemerkt dat dat niet altijd opgaat. Het wordt in de loop van de tijd meer een persoonlijke stijl, een geconditioneerde manier waarop we uiteindelijk leven, dan een succesformule waar we ons zorgvuldig aan houden. Maar deze ‘natuurwet’ in onze maatschappij is niet de manier om de uitdagingen in het leven te veranderen in beeldschone oplossingen. We maken onszelf ermee wijs dat we alles met focus en inspanning kunnen oplossen, terwijl die aangeleerde houding in werkelijkheid vaak leidt tot beperkingen, frustratie en stress.


    Door te mediteren kunnen we terug of vooruit naar een nieuw perspectief. Wanneer wij, de ontstressers, het dagelijks leven weer in stappen, zien we bekende aspecten van onze wereld soms met andere ogen en worden de mogelijkheden voor groei en ontwikkeling oneindig veel groter. Zo ontstaat er ruimte en daarin kunnen oude patronen wegvallen en kunnen we zien dat ons aangeleerde gedrag geen nut meer voor ons heeft.


    Wanneer moet ik mediteren?


    In de tijd dat deze kennis voor het eerst werd verspreid, 5000 jaar geleden, waren de meeste mensen boeren. Ze stonden voor zonsopgang op, wasten zich, baden en mediteerden en vervolgens gingen ze bij de eerste zonnestralen naar hun akkers. Samen met hun dieren gingen ze aan het werk en ze keerden voor zonsondergang naar huis terug. Voor het avondeten mediteerden ze en ze gingen tegelijk met de zon slapen. De basis voor deze technieken is dus ontwikkeld lang voordat Las Vegas, Facebook en late dinertjes bestonden, toen er nog geen nachtdiensten, slapeloosheid en nachtvluchten waren, toen we nog geen hele nachten doorgingen en toen middagploegen en eerstehulpafdelingen die 24 uur per dag open zijn nog niet waren uitgevonden. Ze zijn duizenden jaren geleden verfijnd, toen er nog geen nachttreinen en -bussen waren, nog voordat ons ‘moderne’ nachtelijke gedrag tegen ons natuurlijke ritme begon in te gaan. De grote leraren uit die tijd raadden aan om tussen vijf en zeven uur ’s ochtends en tussen vijf uur ’s middags en zeven uur ’s avonds te mediteren, aan het begin en eind van de natuurlijke dag. Maar de mensen die die oude richtlijnen hebben ontwikkeld wisten niet dat er een tijd zou komen waarin mensen pas uit eten gaan als het donker is en opstaan lang nadat de zon is opgekomen.


    In de loop van de dag patroondoorbrekingen aanbrengen in je leven is een krachtige manier om bewust te worden, maar wanneer je de dag begint met rust en stilte ga je pas echt transformeren. Elk moment dat je beleeft, alles wat je zegt en doet komt voort uit reflectie, niet uit een reflex. Het wordt doelbewust, geen automatisme meer, en ongeconditioneerd: je reageert niet meer vanuit je beperkte arsenaal aan geconditioneerde reacties. Het bewustzijn dat je krijgt wanneer je even rustig nadenkt voordat je iets doet brengt je meteen helemaal in de ontstres-stand.


    De kracht van het ritueel


    Dus wanneer moet je dan mediteren? Ik zei altijd tegen mezelf: ‘Ik ga elke ochtend om tien uur mediteren.’ Maar je weet hoe het gaat: de telefoon gaat. De hond wil aandacht. Je krijgt informatie waarop je moet reageren. Het duurt langer dan je denkt om die e-mail te sturen, die boodschap te doen of dat probleem op te lossen. En dan is het twaalf uur en zou je met iemand gaan lunchen. Dan plan je het om drie uur, maar dan kom je er niet aan toe en dus beloof je jezelf dat je gaat mediteren zodra je thuis bent. Maar dan belt er een vriend en die vraagt je mee uit eten. En dan ga je naar de bioscoop, en dan nog ergens dansen, en voor je het weet is het twaalf uur ’s nachts en heb je niet gemediteerd.


    Het geheim is om een ritueel te maken van je meditatie, zodat je het doet zonder erover na te denken. Je poetst toch ook elke dag je tanden, ook al gaat de telefoon, of niet? We creëren en handhaven onze gedragingen door er een ritueel van te maken. De makkelijkste manier om je dagelijkse meditatie, en dan vooral je ochtendmeditatie, vast te leggen is door hem op te nemen in een reeks dingen die je in een logische volgorde achter elkaar doet, niet omdat het op een bepaalde tijd moet.


    Bijvoorbeeld: wanneer je ’s ochtends wakker wordt, kijk je op de klok en dan ga je naar de wc. Je zegt niet tegen jezelf: ‘Half zeven! Tijd om te gaan plassen.’ Het is een natuurlijk onderdeel van je ochtendritueel. Dan ga je naar het volgende punt op je onzichtbare lijst van ochtendactiviteiten en dan naar het onderdeel daarna. We doen bijna allemaal elke dag dezelfde dingen in dezelfde volgorde. We hebben tussen de acht en vijftien ochtendrituelen die we elke dag in een bepaalde volgorde afwerken. Soms hebben we in de weekenden een ander ritueel dan doordeweeks. Dat groeit met de tijd, maar we hebben allemaal een serie ritueeltjes die we elke dag stipt afwerken.


    Het begint al wanneer je wakker wordt: van je wekker, van de zon of misschien vanzelf. Meteen daarna kijk je op de klok om je te oriënteren. Dan voer je de overige zestien rituelen uit, in dezelfde rituele volgorde als altijd, als een choreografie: je wordt wakker, je gaat naar de wc, je wast je gezicht, je doucht, je scheert je of je maakt je op; je doet je haar; je kleedt je aan; je verzorgt de grotere of kleinere kinderen in huis; je verzorgt je huisdier; je praat met je partner of je huisgenoot; je kijkt tv; je leest de krant; je gaat het internet op of je checkt je mail; je zet koffie of thee; je eet en/of je zorgt dat anderen hun ontbijt krijgen. Dat doe je allemaal in dezelfde vaste volgorde, op de automatische piloot, en dat heb je al maanden, jaren of decennialang elke dag zo gedaan.


    Het moeiteloze ritueel: OPM


    De meeste mensen vinden het lastig om die eerste meditatie van de dag in hun schema in te passen. Daar heb ik een oplossing voor gevonden, een ritueel waarmee duizenden mensen hun meditatie moeiteloos hebben vastgelegd. Het heet OPM en dat staat voor ‘opstaan, plassen, mediteren’. Het gaat uit van het gegeven dat je elke dag wakker wordt. En jij, hoe laat word jij wakker?


    Het is geen wilde gok als ik denk dat je binnen een paar minuten nadat je wakker bent geworden gaat plassen. Dan ben je al over de helft. Als je daarna meteen gaat zitten mediteren, heb je binnen 35 minuten nadat je wakker bent geworden al een half uur rust en stilte binnen, waarmee je elk moment van de rest van je dag tegemoet kunt treden. Dan neem je de ontstressende route en dat merk je: je reageert minder heftig, je denkt na voor je iets doet, je wordt creatiever en intuïtiever, je krijgt meer compassie en begrip en je gaat doelgerichter denken, praten en doen.


    Wanneer je net wakker bent, heb je ook het kleinste aantal actieve gedachten. Maar naarmate de dag vordert, ga je je best doen om betekenis te hechten aan elk moment en dan wordt je geest steeds actiever omdat je behoeften, emoties en gedachten uit het verleden en de toekomst op je af komen razen. Als je meteen mediteert nadat je wakker bent geworden is er dus gewoon minder afleiding.


    Zou je van elk ochtendritueel één minuutje kunnen afhalen en een kwartier eerder kunnen opstaan? Dan heb je genoeg tijd om je dag rustig met een meditatie te beginnen. Als je antwoord ‘nee’ is, bekijk dan eens hoe laat je naar bed gaat en probeer een paar weken achter elkaar een kwartier eerder naar bed te gaan. Na een tijdje weet je niet beter.


    Dit is te doen, ook al begin je met maar een paar minuten mediteren. En dan wordt dit ochtendritueel net zo makkelijk als je ritueel van tv-kijken, tanden poetsen, koffie- of theezetten en je ochtendwandelingetje maken. Wanneer je OPM vooraan je rijtje rituelen zet, kun je je meditatie in je dagschema integreren tot het net zo bij je ochtend hoort als alle andere rituelen na het opstaan.


    De oude bronnen zeggen misschien dat je tussen vijf en zeven uur ’s ochtends moet mediteren, maar je moet doen wat voor jou werkt, wat dat ook is. Zolang je maar een ritueel creëert.


    MNW: je tweede meditatie


    De meditatie aan het eind van je dag heeft een ander doel dan je ochtendmeditatie. In deze sessie kun je alle stress die je in de loop van de dag hebt opgebouwd loslaten en alle heftige dingen die je hebt meegemaakt verwerken. Als je de eerste meditatie vergelijkt met het dekken van de tafel, dan is deze tweede de afwas.


    Het kan lastiger zijn om laat in de middag of in de avond een meditatie in te plannen, omdat je nu aan twee kanten krap in de tijd zit en je hersenen heel actief zijn. Voor je middag- of avondmeditatie stel ik de afkorting MNW voor: meteen na je werk. Zorg dat die meditatie het aller-, allerlaatste is wat je doet voor je weggaat of het aller-, allereerste wat je doet wanneer je thuiskomt. Op die manier wordt het een ritueel en heb je minder tijdsdruk. Ben je overdag meestal thuis, dan kun je zelf bepalen wanneer je die meditatie doet.


    Als je volgens het MNW-ritueel mediteert, heb je even respijt voordat je de avond met al zijn hectiek ingaat: eten, kinderen, de verhalen van de dag, de tv, je huisdieren, sport en wat je allemaal nog meer in de laatste uren dat je wakker bent weet te proppen. Dan breng je wat rust en stilte mee naar je huis en je voegt je naar het tijdloze ritme van de natuur. Als je al een ontstressende oefening hebt gedaan zul je de uitdagingen van je avond thuis met gratie en doortastendheid aangaan. Bovendien neem je de drukte van de dag niet mee je vrije avond of je slaapkamer in. Vind je het prettiger om vlak voor bedtijd te mediteren, doe dat dan. Houd je aan deze stelregel: je middag- of avondmeditatie moet bij jou passen.


    
      De antimeditatiemythes


      Er zijn meer mensen die meditatie hebben uitgeprobeerd en ermee zijn opgehouden dan mensen die nu nog mediteren.


      Mythe 1: Je moet eerst alle gedachten uit je hoofd krijgen of minimaal rust in je hoofd hebben.


      Zoals je intussen weet hebben we allemaal tussen 60.000 en 80.000 gedachten per dag, ongeveer één per 1,2 seconde. Dat doen je hersenen. Als die goed functioneren, heb jij gedachten doordat er continu neurotransmitters vrijkomen. Er blijven dus ook gedachten komen. Vergeet niet: geen gedachten = geen activiteit, gedachten = leven. Probeer ze niet uit te wissen, want dan ga je er juist aandacht en energie aan besteden. Behandel ze als wolken: stukjes landschap die passief over drijven. Doe er niets mee. Wanneer je beseft dat je zit te denken en niet meer mediteert, keer dan gewoon terug naar het onderwerp van je aandacht.


      Mythe 2: Er moet iets bijzonders of onvatbaars gebeuren tijdens een meditatie.


      Er hoeft niets bijzonders te gebeuren als je aan het mediteren bent. Er kan natuurlijk altijd iets moois gebeuren, maar dat is niet het doel. Het enige wat je hoogstwaarschijnlijk ervaart is dat je stress loslaat of dat je je bewust wordt van een gedachte. Stapje voor stapje dringen de emotionele, lichamelijke en spirituele voordelen van ontstressen door in je leven, in de vorm van subtiele verschuivingen die jou in je wakkere dagelijks leven raken. Laat het gewoon gebeuren, geniet van de rust en je inactiviteit, en ga niet zitten wachten tot zich iets spannends of bovennatuurlijks aandient. Wanneer je de ervaring betekenis wilt geven, ga je van rust naar activiteit, van onschuld naar rationaliseren. Meditatie heeft een gunstige uitwerking op alle wakkere momenten wanneer we contact hebben met andere mensen en de rest van de wereld. Het is iets anders dan naar de bioscoop gaan.


      Mythe 3: Volgens mij doe ik het niet goed.


      De meeste mensen vragen zich af: doe ik het wel goed? Bij meditatie is dat niet relevant. Probeer geen mening te hebben over wat goed is of niet. Wees niet te streng voor jezelf. Doe geen moeite. Laat los, laat gaan en geef je over aan het onbekende. Je hoeft alleen je adem te volgen of een mantra op te zeggen, afhankelijk van de oefening die je op dat moment doet. En zolang je ervoor gaat zitten, doe je het goed. De enige ‘verkeerde’ meditatie is de meditatie die je niet doet.


      Mythe 4: Als ik maar lang genoeg mediteer, raak ik wel verlicht.


      Mediteren vormt het beginpunt van waaruit je ongeconditioneerde ik gaat herstellen; heel geleidelijk raak je ontstrest terwijl je lagen van conditionering afpelt. De rigide denkpatronen, spanningen, trauma’s en emotionele littekens die je misschien in je leven hebt opgebouwd beginnen uit elkaar te vallen en jij verandert in de beste versie van jezelf: je ontstreste ik. Door meditatie krijg je oog voor nieuwe mogelijkheden en wordt je blik helderder, zodat je meer ziet en doelbewuster te werk gaat. Bij meditatie gaat het er niet om dat je verlicht raakt, al is het wel een steun op je pad naar zelfkennis en uiteindelijk naar zelfactualisatie. Je doet het omdat het ontstressend werkt en daardoor word je gelukkiger, sterker en dieper vervuld.


      Mythe 5: Als ik mediteer ben ik een superieur wezen, omdat ik dan spiritueel ben.


      Er bestaat geen spirituele rangorde voor mensen gebaseerd op de vraag of ze mediteren en hoelang. Met dit soort beweringen hebben fundamentalisten van alle religies en overtuigingen zichzelf duizenden jaren lang op een voetstuk gezet en hebben ze ongelovigen op afstand gehouden. Dankzij meditatie zien we in dat we universeel zijn – wat ons met alle andere mensen verbindt – en in dat besef van eenheid past het niet om vergelijkingen te maken. En echt waar, als je denkt dat je superieur bent, dan heb je nog het een en ander te doen.

    


    Waar moet ik mediteren?


    Ik mediteer elke ochtend op een dik, rond meditatiekussen, met mijn asielhond uit Los Angeles, Peaches de Boeddhaprinses, opgekruld op een kussen naast me. Ik noem haar ‘the Mindful Morkie’. (Ze heeft zelfs haar eigen Facebook-pagina: wil je haar liken?) Ik zit aan een salontafeltje waar ik een digitale klok op zet. Ik gebruik geen timer of wekker. Ik mediteer op mijn adem of op een van de mantra’s die ik heb besproken en ik doe mijn ogen open wanneer ik merk dat ik aan tijd begin te denken. Wanneer ik me afvraag hoelang ik al zit, open ik mijn ogen een stukje, kijk op de klok hoe laat het is en ga weer verder met mediteren.


    Wat jij moet doen is op de eerste plaats uit bed gaan of rechtop tegen je hoofdeind gaan zitten. Zoek een plek die je niet associeert met andere rituele gedragingen. Probeer niet liggend te beginnen, zo creëer je een Pavlov-achtige connectie tussen mediteren en slapen. Zoek een relatief rustige plek waar je ontspannen en gemakkelijk kunt zitten. In extreme omstandigheden hebben mensen in hun badkamer, hun auto of zelfs in hun kast gemediteerd. Ik raad aan om een rustig plekje te zoeken dat een beetje gewijd of speciaal voelt, een plek waar je jezelf wel elke dag ziet zitten, en om een kussen of stoel te zoeken waar je het minstens dertig minuten op uithoudt. Ga voor de gemakkelijkste zitplaats en de gemakkelijkste houding. Zorg goed voor jezelf. Zoek dat comfort, waar het ook is.


    Voel je vrij om te mediteren in de spits (als je maar niet zelf rijdt), in de wachtkamer bij de dokter, bij een sportwedstrijd, een popconcert of als je langere tijd onderweg bent. De volgende keer dat je vijf minuten hebt, kun je best eens kijken hoe het is om die kostbare momenten te gebruiken om even de rust en stilte binnen in je op te zoeken.


    Het maakt niet uit welke kant je opkijkt, God is overal. Ik zit graag naar het oosten gericht, zodat het eerste zonlicht mijn bewustzijn binnenkomt, en dan glimlach ik altijd. Meestal hoor ik daarna de vogels, maar elke dag is weer anders en bijzonder. Als je behoefte hebt om te kijken, kijk dan. Wil je je uitrekken, doe dat dan. Doe wat je moet doen: niezen, hoesten, geeuwen, krabben, zuchten. Ga voor comfort. Word je tijdens het mediteren ergens door gestoord, besteed dan aandacht aan de oorzaak als die dringend is en maak je tijd vol.


    Heb je om een of andere reden een dag of een meditatie gemist, word dan niet kwaad op jezelf, maar geef jezelf een compliment omdat je het hebt gemerkt. Wees lief voor jezelf en ga meteen weer door. Mediteren heeft een cumulatieve werking, dus het maakt niet uit als je er even uit bent – zolang je ook maar bereid bent om er weer mee te beginnen.


    
      Elke dag mediteren, hoe doe je dat?


      Of je nu op je adem mediteert of je aandacht richt op een mantra, met deze negen aandachtspunten maak je er probleemloos een dagelijkse gewoonte van:


      1.Ga voor comfort. Zorg dat je de hele tijd gemakkelijk zit, want dan blijf je mediteren. Als je niet lekker zit, houd je er waarschijnlijk mee op. Als iets je stoort, verzet je daar dan niet tegen. Stop en verhelp het: strek je benen, kijk op je horloge, masseer je nek, zet je telefoon uit, krab aan je wang en keer dan weer terug naar datgene waar je je aandacht op richtte.


      2.Begin niet te snel. Ik heb duizenden mensen die nu regelmatig mediteren geleerd om met de 16 seconden-oefening te beginnen en dat uit te bouwen. Probeer in de eerste weken niet te veel te willen. Ga stapje voor stapje wat langer mediteren en probeer niet te veel te snel te doen.


      3.Creëer een ritueel. Mediteer niet op een vaste tijd. Gebruik een ritueel als OPM (opstaan, plassen, mediteren) of een ander ritueel dat bij je past. ’s Middags kun je MNW-mediteren (meteen na je werk) of een ander ritueel gebruiken waar je je prettig bij voelt. Maak die vijf tot dertig minuten heilig.


      4.Neem niets mee. Neem alleen datgene mee waar je je aandacht op richt: je mantra of je ademhaling. Probeer geen intentie, agenda of doelstelling mee te nemen naar je meditatie. Maak er geen verplichting van. Laat het gebeuren zoals het gaat.


      5.Neem waar. Laat al je verwachtingen over je meditatie gaan. Er hoeft niets te gebeuren. Observeer wat er in je opkomt en keer terug naar het onderwerp van je aandacht.


      6.Hecht nergens betekenis aan. Laat je niet afleiden door je ervaringen tijdens je meditatie. Behandel elke onderbreking, elk geluid, elke oude mantra, elk idee, elke stemming, elk gevoel, elke verwachting en elke emotie net zoals je een gedachte zou behandelen. Wat je ook ervaart, keer terug naar datgene waar je je aandacht op richt.


      7.Geef je over. Volg je adem of herhaal je mantra, moeiteloos, als mist die bij zonsopgang opstijgt uit een meer.


      8.Besef dat je het fantastisch doet. Wat er ook gebeurt, het is perfect. Als je in slaap valt, gedachten hebt, stilte ervaart of ineens lijstjes zit te maken, oordeel niet over de ervaring. Elke meditatie is een sneeuwvlok, uniek en niet te kopiëren.


      9.Geniet ervan! Neem het niet te serieus. Ontstressen is pijnloos en goed voor je. Dit is een lichte oefening, dus geniet ervan.

    


    Op dit moment weet je al meer over meditatie dan 99,99 procent van alle mensen op aarde. Als je ermee door wilt gaan, begin je al te ontstressen voordat je begint met het vervullen van je behoeften, het vergroten van je emotionele intelligentie, het bewuster communiceren of het ontdekken van je doel. Heel natuurlijk beheers je dan je bewustzijn doordat je een diepere verbinding legt met de rust en stilte binnen in je.


    • • • • •

  


  
    HOOFDSTUK 6
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    Ontstressen door je behoeften te beheersen


    
      ‘Een mens reist de hele wereld over op zoek naar wat hij nodig heeft en vindt het dan wanneer hij thuiskomt.’


      GEORGE A. MOORE

    


    Inmiddels ben je al aardig op weg naar beheersing van je bewustzijn. De volgende stap in het ontstressen is het beheersen van je behoeften. Dat wil zeggen: je behoeften vaker benoemen, er een rangorde in aanbrengen en ze vervullen.


    Vrijwel alle stress is een direct gevolg van een behoefte die in een bepaald opzicht niet wordt vervuld. En dat onze behoeften niet worden vervuld komt meestal doordat we ze niet hebben benoemd of herkend. We leven in een hoog tempo en we nemen maar zelden de tijd om onszelf grondig te analyseren. Dat is te ingrijpend en te complex. Maar ontstressen door onze behoeften te beheersen is gemakkelijk en door het te verkennen brengen we licht in de duisternis.


    Een van de meest populaire definities van stress is hoe we reageren wanneer onze behoeften niet worden vervuld, dus laten we daar beginnen. Als we effectievere manieren kunnen ontdekken om onze behoeften te vervullen, hebben we minder stress.


    Er bestaan twee manieren om stress die voortkomt uit onvervulde behoeften te lijf te gaan.


    1.We kunnen onze stressrespons wijzigen: dat houdt in dat we andere dingen gaan doen en zeggen wanneer onze behoeften niet worden vervuld.


    2.We kunnen de kans vergroten dat onze behoeften wel worden vervuld door duidelijker te krijgen wat onze verwachtingen zijn, de situatie beter te begrijpen, duidelijke stappen te zetten om onze behoeften te vervullen en er bewuster met anderen over te communiceren.


    Of we nu één of beide benaderingen onder de knie hebben, door er wat aandacht aan te besteden gaan we ons anders voelen en het leven in het algemeen al snel anders tegemoet treden. Het diepgaandere ontstresswerk – dat hier begint, bij het beheersen van je behoeften – veroorzaakt een verschuiving in ons binnenste, zodat we minder onvervulde behoeften hebben. En minder onvervulde behoeften betekent minder stress, en dat heeft direct zijn invloed op onze interpretatie van het leven en onze perceptie van stress. Dus laten we bij het begin beginnen: we gaan kijken wat onze basisbehoeften zijn.


    Wat zijn mijn behoeften?


    De ruim 7 miljard mensen op aarde interpreteren het leven allemaal op hun eigen manier: 7 miljard unieke combinaties van behoeften en verlangens, en 7 miljard unieke manieren om de realiteit in gedachten, woorden en handelingen uit te drukken. Is het geen wonder dat je uniek bent?


    Ook al zijn we allemaal unieke individuen, we schijnen dezelfde soort basisbehoeften te hebben. De Amerikaanse psycholoog Abraham Maslow schreef in de jaren veertig A Theory of Human Motivation, waarin hij de menselijke behoeften in vijf categorieën onderbracht die we allemaal delen. Maslow was docent aan Brooklyn College en het Western Behavorial Sciences Institute en was decaan van de vakgroep psychologie aan de Brandeis University. Van 1967 tot 1968 was hij voorzitter van de American Psychological Association. Hij is dus niet de eerste de beste!


    Er wordt wel gezegd dat onze drijfveren over het algemeen angst of hebzucht zijn: dat is het oude verhaal van de wortel en de stok, wat erop neerkomt dat je mensen moet straffen en belonen. Maar Maslow ging verder. Hij dacht dat mensen een diepergelegen, fundamenteler motivatiesysteem hadden, dat niets te maken had met beloningen. En hij maakte duidelijk dat deze universele behoeften, die onder het oppervlak liggen, ons van nature aansporen om ze te vervullen, mocht dat nog niet zijn gebeurd. Maslow benadrukte verder dat de motivatie om die behoeften te vervullen sterker zal worden naarmate ze langer niet vervuld zijn. Hoe langer iemand zonder water zit, hoe meer dorst hij krijgt. Hoe langer hij niet slaapt, hoe vermoeider hij wordt. Hoe langer hij geen eten heeft, hoe meer trek hij krijgt.


    Prioriteiten vaststellen in je behoeften


    Maslow bracht een rangorde aan in de verschillende categorieën van primaire behoeften, gebaseerd op de waarde die we er allemaal van nature aan hechten. Hij toonde aan dat er een hiërarchie is en dat de behoeften onder aan de lijst vervuld moeten worden voordat we aan onze hogergeplaatste behoeften kunnen werken. Zodra de behoeften op een bepaald niveau zijn vervuld, kunnen we verder met het volgende niveau, en dan verder, tot we uiteindelijk het hoogste niveau van vervulling bereiken, dat hij zelfactualisatie noemde.


    Inderdaad. Hoe verschillend we ook zijn, onze behoeften zijn op precies dezelfde manier gerangschikt. Bij jou, bij mij, bij je ouders, bij je geliefde en bij alle andere mensen met wie je in aanraking komt: de barista in de koffietent op de hoek, je tandarts, je collega’s, je kinderen, de slimste mensen die je kent en de saaie pieten, je baas, je wijkagent, de beveiliger op het vliegveld, je buren, je vrienden en zelfs je therapeut. We hebben allemaal dezelfde behoeften en onze drijfveer is om ze in dezelfde volgorde te verwerken en te vervullen.


    De piramide


    Een gemakkelijke manier om dit idee te begrijpen is aan de hand van een piramide met vijf lagen. Aan de basis van onze behoeftenpiramide liggen de lichamelijke behoeften: wat we nodig hebben om in leven te blijven. Dit zijn de primaire fysiologische en biologische behoeften als ademhalen, drinken, eten, slapen, plassen, poepen en vrijen. Zodra we aan die biologische eisen voldoen, kunnen we ons richten op de volgende laag: onze behoefte aan veiligheid. We hebben een dak boven ons hoofd nodig om ons tegen de elementen te beschermen, we willen zeker weten dat we naar ons werk kunnen zonder dat er op ons wordt geschoten, we moeten weten dat onze bezittingen veilig zijn en we moeten weten dat er sociale codes en wetten zijn om ons te beschermen.


    Hoger in de piramide ligt onze behoefte aan sociaal contact, waar de behoefte om erbij te horen, de behoefte aan liefde, de aard van onze relaties en alles wat daarbij hoort onder vallen – in het kort: de behoeften van het hart. Zodra deze groep basisbehoeften is vervuld, kunnen we naar een ontwikkelingsbehoefte: de behoefte aan erkenning. Die omvat ons gevoel van eigenwaarde, status, titels, prestige, banen, successen en verantwoordelijkheid, en zelfs het beheersen van het vak dat we gekozen hebben.


    Als de fysieke behoeften, de behoefte aan veiligheid, de behoefte aan sociaal contact en de behoefte aan erkenning zijn vervuld, zo betoogde Maslow, is een persoon klaar voor de vijfde en laatste fase in de piramide: zelfactualisatie. Hier realiseren we onze diepste behoeften, van persoonlijke groei en doelbewuste vervulling. We bereiken die zelfactualisatie wanneer het merendeel van onze lagere behoeften consequent wordt vervuld, wanneer we ons vak beheersen, wanneer we piekervaringen zoeken en wanneer we anderen helpen om hun behoeften te vervullen.


    De piramide van Maslow
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    Maslow benadrukte dat het niet nodig is dat we alle behoeften precies in een bepaalde volgorde vervullen voor we aan hogere behoeften kunnen werken. Hij zei dat de lagen niet streng van elkaar gescheiden zijn, maar onderling verbonden. Dat houdt in dat we tegelijkertijd behoeften op verschillende niveaus kunnen vervullen.


    De afgelopen zeventig jaar heeft een groot aantal onderzoekers, filosofen, psychologen en theoretici Maslows systeem uitgebouwd. Zijn vijf categorieën hebben al die tijd helderheid gebracht in de drijfveren van de meeste mensen op onze planeet. We gaan allemaal van puur overleven naar de beste versie van onszelf. Laten we de universele behoeften eens van dichterbij bekijken en onderzoeken of we al iets aan de vervulling ervan kunnen doen.


    Behoeften vervullen is diep graven


    We beginnen aan de basis van de piramide, bij onze primaire behoeften, die we gemeen hebben met vrijwel elk levend wezen op aarde.


    Primaire behoeften


    Volgens Maslow omvatten de primaire fysieke behoeften de behoeften die letterlijk van levensbelang zijn: zuurstof, voedsel, water en warmte. Seksuele behoeften vallen ook in deze categorie, omdat ze cruciaal zijn voor de voortplanting en het voortbestaan van de soort. Maar buiten de lichamelijke activiteit van vrijen hebben we allemaal een bepaald lichamelijk contact nodig: als baby worden we in slaap gewiegd, als kind worden we vastgehouden, als volwassene worden we geknuffeld. Zolang onze lichamelijke behoeften onvervuld blijven, zijn dat onze drijfveren. We werken aan de vervulling van die behoeften en tot die tijd kunnen we ons waarschijnlijk niet op hogere behoeften richten.


    Bijvoorbeeld: als je al een tijdje niets hebt gegeten en je bloedsuikerspiegel gaat omlaag, of als je nodig moet plassen, is je allergrootste zorg waarschijnlijk niet of je vandaag wel genoeg liefde hebt gekregen. Zodra je die primaire lichamelijke behoeften hebt vervuld, je hebt iets gegeten of je bent naar de wc gegaan, ben je gemotiveerd om behoeften hoger op de ranglijst te vervullen. Verliefd worden bijvoorbeeld, of meer zelfvertrouwen krijgen.


    Zijn al jouw primaire behoeften vervuld? Misschien moet je op dit ogenblik nodig plassen. Doe dat dan nu even, want tot die tijd neem je waarschijnlijk niets in je op.


    Goed, ik denk dat je nu wel terug bent. Je voelt je vast beter. Dan gaan we door.


    Behoefte aan veiligheid


    Onze behoefte aan veiligheid omvat volgens Maslow onderdak, stabiliteit, bescherming, afwezigheid van angst en ongerustheid, structuur, orde en wetten. We zien die behoefte in bijna elk levend wezen op aarde terug, van slangen en hagedissen tot collega’s en familieleden.


    Op dit moment zijn er op de hele wereld 32 oorlogen aan de gang. Voor mensen die in zo’n oorlogsgebied leven wordt de behoefte aan veiligheid in geen enkel opzicht vervuld. ’s Nachts liggen ze in bed naar geweerschoten te luisteren en van de ene dag op de andere kunnen er ineens andere wetten gelden omdat de macht in andere handen is overgegaan. Zelfs als hun lichamelijke behoeften worden vervuld, dan kunnen ze vaak geen voedsel of water krijgen of naar hun werk gaan zonder angst voor lichamelijk of seksueel geweld. Dit hoort bij het dagelijks leven in landen als Israël, Irak, en een groot aantal Afrikaanse landen. Inslaande projectielen, bendes plunderende soldaten met machetes, ebola, zelfmoordaanslagen – het zijn allemaal gevaren die je elke dag in je achterhoofd hebt en die je ’s nachts meeneemt, je dromen in.


    Mensen in dit soort situaties hebben constant stress doordat de kern van hun behoefte aan veiligheid niet wordt vervuld. Hier in het westen, ver weg van het geloei van het luchtalarm en gevaren voor ons voortbestaan kunnen we over het algemeen onze gang gaan zonder angst of lichamelijk gevaar. Dat betekent niet dat we geen confrontaties meemaken (die behoefte kun je vervullen door conflicten op te lossen, dat bespreken we in hoofdstuk 9), maar als we bij Starbucks in de rij staan of in de file op de snelweg zitten hoeven we niet continu bang te zijn dat we worden vermoord.


    Wordt jouw behoefte aan veiligheid vervuld?


    Als er in onze jeugd niet tegemoet werd gekomen aan onze behoefte aan veiligheid, is het mogelijk dat we daar een wond aan hebben overgehouden en dan is het wachten tot iemand of iets die openhaalt. Dus ook al ligt die diepgewortelde gebeurtenis al zo ver in het verleden dat de details wazig zijn geworden, onze niet-vervulde behoefte aan veiligheid is overduidelijk de hele dag door aanwezig in onze gedachten. Wanneer we dat erkennen in plaats van het te ontkennen, zetten we al een belangrijke stap richting het vervullen van die behoefte.


    Mensen die een alles verwoestende natuurramp hebben overleefd, of een ouder, partner of iemand anders die hen misbruikte, of voor wie de ‘regels’ van het leven zijn veranderd, voelen zich vaak hun hele leven slachtoffer. Met die houding creëren ze niet alleen stress, ze houden die ook in stand. Mensen in deze situatie worden erg angstig. Doordat ze geen innerlijk contact hebben met wat ze als structuur en orde beschouwen, gaan ze heel precies alle regels volgen en verstarren ze in hun overtuigingen of gaan ze mensen die in hun eigen leven geen structuur of orde hebben de les lezen. Je vindt in de geschiedenis genoeg voorbeelden van kleingeestige dictators en corrupte heersers die duidelijk in dit tweede stadium van hun behoeften zijn blijven steken.


    Mensen bij wie de behoefte aan veiligheid niet wordt vervuld, gaan soms regels voor anderen opstellen. Dagelijks ontstressen kan hun beperkte kijk op de wereld en de chronische stress die daarmee gepaard gaat verzachten, zodat ze een sterke overleversmentaliteit krijgen en uiteindelijk stressvrij en gelukkig worden.


    Het komt hierop neer: als we het koud hebben, dakloos zijn en niet weten hoe we hulp kunnen krijgen, of als we plotseling in een onbekende situatie terechtkomen, dan steken we de handen uit de mouwen om onze basisbehoefte aan veiligheid en bescherming te vervullen. We zijn bang, voelen ons tekortgedaan en we staan onder grote stress. We maken ons zorgen over het weer, we mopperen over het verkeer en we breken ons het hoofd over dingen waar we geen invloed op hebben.


    De prijs van onvervulde behoeften


    Wanneer angst ons leven beheerst hebben we moeite met het nemen van beslissingen, omdat we doodsbang zijn om een fout te maken. We vinden het moeilijk om ons een mening te vormen en we twijfelen over dingen die we in het verleden hebben gedaan. We gaan overdreven voorzichtig door het leven. Misschien worden we zo besluiteloos dat we vast komen te zitten, bevriezen, verlamd raken door de angst om ons te vergissen. We slaan aan het projecteren en we zien zoveel donkere wolken aan de horizon dat we ons niet meer kunnen bewegen. We worden boos op de wereld om ons heen en op de mensen die soepel en makkelijk door het leven lijken te gaan.


    We kunnen die behoefte alleen vervullen wanneer we ons richten op ons gevoel van zekerheid of veiligheid. Als we onze behoefte om controle te houden een beetje kunnen loslaten, of als we inzien dat we eigenlijk amper controle hebben, dan komen we al meer tegemoet aan onze behoefte aan veiligheid. Zodra we accepteren dat onzekerheid en verrassingen deel uitmaken van het leven, kunnen we er positiever mee omgaan.


    Verspil jij je energie?


    Waar bevind jij je nu, denk je? Heb je het moeilijk, red je het net of voel je je heerlijk veilig? Ben je echt een enorme controlfreak?


    Hierbij moet je in het oog houden dat er geen ‘goed’ of ‘fout’ bestaat. Veiligheid heeft voor iedereen een andere betekenis. Mensen die zich continu zorgen maken of ze genoeg geld op de bank hebben, of hun auto wel wil starten, of ze hun vaste lasten wel kunnen betalen, of ze hun baan wel zullen houden, of ze misschien ziek worden en doodgaan enzovoorts, leven met onnodige pijn en kunnen de gevolgen van enorme stress verwachten. Ook al lijdt hun gezondheid er (nog) niet onder, emotioneel kost het ze veel energie – en als iets zonde is van je energie dan is het piekeren. Wanneer we op dit niveau vastzitten is het moeilijk om onze behoefte aan contact of onze behoefte aan erkenning of de behoeften die naar zelfactualisatie leiden te vervullen.


    Zekerheid of duidelijkheid, wat wil je echt?


    Als we kalm en met een helder hoofd onze behoeften benoemen die met veiligheid te maken hebben, er een rangorde in aanbrengen, loslaten wat we niet kunnen gebruiken en ons leven binnenbrengen wat we echt nodig hebben, dan zal deze categorie behoeften sneller en op een hoger niveau worden vervuld.


    Wanneer voel jij je veilig, beschut en verzorgd? Herken je hier iets in?


    •een betrouwbare auto


    •een vaste baan


    •een uitgebreide zorgverzekering


    •geld op de bank


    •een partner die je kunt vertrouwen


    •spaargeld voor je pensioen of wanneer het tegenzit


    •een band met iemand opbouwen


    •een levensverzekering


    •in God geloven


    •een huis of appartement waar je trots op bent


    •weinig of geen schulden


    •een alarmsysteem, beveiliging of wonen achter een veilige muur of een hek


    Er bestaan ook diepgaandere veiligheidsbehoeften, zoals je natuurlijke vader of moeder vinden, weten dat je scheiding erdoor is, horen dat je niet ernstig ziek bent en dergelijke. En als je erin slaagt om met een ontstressende houding meer duidelijkheid te krijgen over je behoeften, dan zul je ook echt tevreden zijn met het ‘antwoord’ dat je krijgt.


    Soms denken we dat we zekerheid zoeken omdat we dan weten dat alles goed is, maar eigenlijk willen we helderheid: het vermogen om goed of slecht nieuws te krijgen en dan te zien welke stappen we moeten zetten om de nieuwe behoefte te vervullen. Zekerheid duurt maar even en dan steekt de wind op en datgene wat in steen gebeiteld leek wordt weggeblazen, als zand onder onze voeten. Helderheid is iets waar we in iedere situatie van op aankunnen. Ik heb altijd liever helderheid dan zekerheid.


    Hoe zit het met jouw onvervulde behoeften op het gebied van veiligheid? Voelt je huis veilig? En je baan? En je materiële bezittingen?


    Wat er in het verleden ook is gebeurd, zodra we zekerheid in ons werk en een stabiel onderdak hebben, zodra onze bezittingen veilig zijn en we comfortabel leven, wordt onze behoefte aan veiligheid al meer verwezenlijkt en kunnen we beginnen met het vervullen van onze behoefte aan contact.


    Behoefte aan contact


    Onder onze behoefte aan contact schaart Maslow ook de behoefte om ergens bij te horen, de behoefte aan verbinding, de behoefte aan groepsbetrokkenheid en de behoefte aan liefde. We willen allemaal voelen dat we deel uitmaken van een groter collectief. We willen tegemoetkomen aan de emotionele basisbehoeften van ons hart, maar wanneer we daar niet in slagen kunnen we voor altijd vast blijven zitten. Dan liggen we wild in het drijfzand van onze emoties te spartelen en bouwen we elke dag meer stress op.


    Ons leven lang proberen we de volgende behoeften te vervullen:


    •intimiteit


    •liefde


    •erbij horen


    •vertrouwen


    •meetellen


    •compassie


    •contact


    •eerlijkheid


    •uitwisseling


    •samenwerking


    •koestering


    •communicatie


    •nabijheid


    •steun


    •gemeenschappelijkheid


    •gezelschap


    •empathie


    Volgens mij kunnen al deze behoeften worden ondergebracht in een belangrijke categorie die ik ‘de vier behoeften van het hart’ noem. Laten we die samen eens doornemen, omdat de meesten van ons hier blijven steken en omdat het een voedingsbodem voor stress kan zijn.


    De vier behoeften van het hart zijn: aandacht, affectie, waardering en acceptatie. Om je behoefte aan contact te vervullen is het van wezenlijk belang dat je dagelijks deze vier behoeften vervult. Waardering is bovendien ook cruciaal op het volgende niveau in de rangorde, de behoefte aan erkenning.


    
      De vier behoeften van het hart


      Hier heeft je hart behoefte aan:


      •aandacht


      •affectie


      •waardering


      •acceptatie

    


    Aandacht


    We willen allemaal gezien worden. We willen dat er naar ons gekeken wordt. We doen zo ons best om oogcontact te krijgen, al is het maar vluchtig. Zo worden we bevestigd in ons bestaan. Alles in ons leven is gebaseerd op onze aandacht en onze intentie. Als we ergens aandacht aan besteden groeit en gedijt het in ons bewustzijn; waar we geen aandacht aan besteden wordt kleiner en sterft af. We weten dat iemand die aandacht aan ons besteedt zich uit zijn of haar wereld losmaakt en zich op ons richt. Dat voelen we. Dat waarderen we. Dat hebben we nodig.


    Affectie


    Affectie gaat iets dieper dan aandacht. We willen allemaal een fysiek teken van die bevestiging: een knipoog, een knikje, een glimlach, een knuffel, een kus, een klopje, een aai, een kneepje of een liefdevol woord. Dat brengt de aandacht die we zo nodig hebben dichterbij, zodat we de warmte of liefde die iemand voor ons voelt kunnen ervaren. Iedereen kan naar ons kijken, maar alleen iemand die geeft om wat hij ziet kan een stapje dichterbij komen en affectie tonen.


    Waardering


    Waardering gaat weer dieper dan affectie: we gaan van een liefdevol woord naar oprechte dankbaarheid. We willen allemaal bedankt, erkend en gewaardeerd worden. We willen allemaal het gevoel hebben dat we iets waardevols hebben bijgedragen aan de klus, het karwei, het project, het proces, de visie, het initiatief of de missie. Waardering is de openlijke erkenning van een goede daad, een goed uitgevoerd karwei, een grootmoedige daad of een belangrijke bijdrage. Waardering hangt in onze ogen nauw samen met respect krijgen van de ander. Daarmee is het ook een belangrijk onderdeel van de behoefte aan erkenning, zoals je straks zult zien, maar het is in een sociale context ook een behoefte die cruciaal is voor een ontstrest leven.


    Wanneer we ons op bepaalde gebieden niet gewaardeerd voelen, hebben we het daar enorm moeilijk mee en worden we overspoeld door een scala aan emoties. Je hebt iemand vast wel eens een cadeautje gegeven waar de ontvanger minder blij en dankbaar op reageerde dan je had verwacht – en dat zit je nog steeds dwars. En die irritatie, die onder de oppervlakte zit, kan je elke dag angst, woede of ergernis bezorgen.


    Onze behoefte aan bevestiging


    Herinner je je tienerjaren nog? We hadden geen idee wat ons de komende jaren te wachten stond, maar we gingen prat op onze nieuw verworven onafhankelijkheid en lieten de hele wereld zien wie we waren. Maar hoewel we zo uniek waren, waren we volkomen afhankelijk van de bevestiging van onze vrienden, broers en zussen, ouders en leraren. Wat we ook beslisten, we hoopten altijd dat we iets hadden gedaan dat gewaardeerd zou worden.


    Die waardering hebben we nog steeds nodig; zo krijgen we bevestigd dat we verbonden zijn met anderen, dat onze handelingen invloed hebben, dat we iets bijdragen, dat we het leven van anderen beïnvloeden en dat we op de juiste weg zijn en de juiste dingen doen.


    Als we die bevestiging niet krijgen, kunnen we daar levenslang een litteken aan overhouden. We kunnen een bitter imago aannemen, hoge verwachtingen krijgen, en in zo’n wereld – die een hel kan worden – komt niemand ooit tegemoet aan onze behoefte aan waardering.


    Acceptatie


    Een belangrijk aspect van onze behoefte aan contact én onze behoefte aan erkenning is acceptatie, de vierde behoefte van het hart. Onze behoefte aan acceptatie ligt ten grondslag aan een groot aantal kleinere en grotere beslissingen. Als kind hing ons gevoel van eigenwaarde af van de vraag of we door de verschillende groepen werden geaccepteerd en of dat wel coole, belangrijke of populaire groepjes waren. Of we nu een sporter, een nerd, een cheerleader, een boekenwurm, het mooiste meisje van de klas, een hippie, een rijkeluiskind of een grijze muis waren, we wilden allemaal geaccepteerd worden door de groep waar we bij wilden horen. En zelfs wanneer we in opstand kwamen tegen de maatschappij, dan wilden we nog bij de ‘rebellengroep’ horen. Dat wilden we toen en dat willen we nu nog steeds. We hunkeren naar die acceptatie.


    We hebben behoefte aan steun en respect van degenen voor wie wij respect hebben, en dat kan een grote invloed op ons leven hebben. Vroeger wilden we zelfs uitgenodigd worden voor een feestje waar we toch nooit naartoe zouden gaan, alleen maar om te weten dat we er op een bepaalde manier bij hoorden. Tegenwoordig zoeken we steun en respect door ons aan te sluiten bij religieuze groeperingen, sportclubs, scholen, clubs, politieke partijen, goede doelen, meningen, sociale collectieven, filosofieën, buurten, steden, nationaliteiten, etnische groepen en culturen. Als we maar geaccepteerd worden. We hebben T-shirts, petjes, jacks, bumperstickers, creditcards, ringen, kettingen en Facebook-pagina’s waarmee we uitdragen waar we bij horen. En velen van ons willen zelfs geaccepteerd worden door mensen die ze niet aardig vinden!


    We willen gewoon ergens bij horen


    Wanneer we ons niet geaccepteerd voelen, brengen we veel tijd door op het niveau van de behoefte aan sociaal contact en dat zie je terug in onze innerlijke dialoog. We kunnen zelfs een emotionele vecht-of-vluchtreactie vertonen ten opzichte van dat gebrek aan acceptatie. We gaan ons inferieur voelen. We isoleren onszelf (vluchten), gaan ons wanhopig gedragen (reactief), of we krijgen rancune (vechten) omdat we niet worden geaccepteerd.


    Het zit in onze aard dat we ons geaccepteerd willen voelen. En waarom ook niet? We maken toch allemaal deel uit van die wereldwijde posse? We voelen toch allemaal hetzelfde, we krijgen toch met dezelfde uitdagingen en overwinningen te maken? We zijn toch allemaal van nature onderdeel van het geheel? We zijn toch allemaal een unieke weerspiegeling van de gehele mensheid? Albert Einstein vatte de uitdaging van deze behoefte als volgt samen:


    
      Een mens is onderdeel van het geheel dat wij ‘het universum’ noemen, een onderdeel dat beperkt is in tijd en ruimte. Hij ervaart zichzelf, zijn gedachten en gevoelens als iets wat afgescheiden is van de rest – een soort optische illusie van zijn bewustzijn.

    


    Wanneer we de aandacht, affectie, waardering of acceptatie waar we recht op hebben niet krijgen, schamen we ons, we worden boos of jaloers of we willen wraak nemen. En dat veroorzaakt stressresponsen die voortduren zolang de behoefte niet wordt vervuld. Op die manier krijgen anderen een heleboel macht: je wordt van hen afhankelijk voor je bevestiging.


    Daarom is ‘jezelf accepteren’ een basisvereiste binnen de behoefte aan sociaal contact, zonder dat je van iemand anders afhankelijk bent voor ‘goedkeuring’. Vergeet niet dat de mening van anderen alleen gebaseerd is op de manier waarop zij jou zien. En als ze jou minder positief zien dan jij jezelf ziet, dan heb je een probleem. Als ze jou positiever zien dan jij jezelf ziet, laat je dan eens inspireren door Woody Allens parafrase van de woorden van Groucho Marx: ‘Ik zou nooit lid willen worden van een club die iemand als ik zou aannemen.’


    Precies, acceptatie begint bij jezelf. Accepteer je de manier waarop je doet, praat en jezelf aan de wereld laat zien? Accepteer je alles wat je in je leven hebt gedaan of accepteer je alleen de goede dingen en wijs je de minder positieve dingen af? Verwacht je dat anderen je nemen zoals je bent, of zet je in bepaalde situaties een masker op om te bereiken dat je wordt geaccepteerd? We laten ons allemaal van onze beste kant zien bij mensen op wie we indruk willen maken, in de hoop dat ze ons accepteren.


    Denk eens aan het verdriet van kinderen die niet bij het coole groepje mochten, niet voor dat belangrijke feestje werden uitgenodigd of als laatste werden gekozen bij gym. Dat soort stressverwekkende trauma’s kunnen een diepe wond slaan die nooit heelt. Als kinderen gaan we ervan uit dat andere mensen weten wat ze doen wanneer ze ons niet accepteren en dan besluiten we voor de rest van ons leven dat we dat ook niet waard zijn.


    Laat je horen


    Een wat verborgen aspect van de behoefte aan contact is de behoefte om gehoord te worden. Sommigen van ons bijten op hun tong of lopen op eieren; anderen wachten het juiste moment af om iets te zeggen (sommigen wachten nog steeds); naar weer anderen wordt geluisterd maar ze voelen zich niet gehoord, en sommigen van ons blijven maar doorpraten. Mensen uiten zich via hun kapsel, hun make-up, hun kleding en hun gedrag. Sommigen proberen zich in hun beroep uit te drukken: songwriters, modellen, acteurs, auteurs, beeldend kunstenaars en podiumkunstenaars, ontwerpers, zangers, musici, hoveniers. Ze willen allemaal dat je ziet, hoort en/of voelt wat ze bedoelen.


    De behoefte om ons lichamelijk, emotioneel, verbaal en intiem te uiten is enorm belangrijk, en de luisteraar, de ontvanger of het publiek moet ervoor openstaan. We willen allemaal wanhopig graag op een of andere manier worden gehoord. Velen van ons voelen de behoefte om anderen te dwingen, te overtuigen, te overreden of te bekeren. Dat zit blijkbaar in ons DNA: onze eigenwaarde gedijt erbij en de relatie met de ander wordt duidelijker. Vanbinnen zien we het als winst en we krijgen een chemische beloning in de vorm van golfjes gelukshormonen.


    Maar niet iedereen hoeft te winnen. Sommige mensen vervullen hun behoefte aan expressie door zich kwetsbaar op te stellen en te uiten wat ze hebben opgekropt. We willen dat iemand weet hoe we ons voelen of wat we ergens van vinden. We willen dat anderen ons ‘echte’ ik zien, maar dan op zijn best. We verlangen naar iemand die ons begrijpt, ons kent, en verbinding met ons maakt zoals wij dat willen.


    We hebben allemaal de behoefte om te spinnen, maar ook om te brullen. Het juiste moment kiezen kan veel schelen, maar als je opkropt wat eruit moet kan dat tot chronische stress leiden die in de rest van je leven wordt versterkt. Als je je mond opendoet, verandert je leven.


    De behoefte om ertoe te doen


    Wanneer onze behoefte aan contact niet (geheel) wordt vervuld, voelen we ons minder heel, we voelen ons alsof we er niet toe doen en we voelen ons geen lid van de stam – zo oud is die behoefte al. Uitsluiting uit de stam en uit de gemeenschap had ernstige gevolgen voor onze voorouders. En ook al zijn de meesten van ons niet meer overgeleverd aan de elementen, hoeven we ons voedsel niet meer bij elkaar te scharrelen of met vijandige stammen te vechten, onze behoefte aan contact is dezelfde als duizenden jaren geleden. Als die niet wordt vervuld, wordt ons gevoel van eigenwaarde continu op de proef gesteld, waardoor chronische stress ontstaat die een leven lang duurt.


    Maar als we rustig en met een helder hoofd bekijken waar onze behoefte aan contact uit bestaat, prioriteiten aanbrengen in die onderdelen, loslaten wat we niet nodig hebben en in ons leven brengen waar we echt naar verlangen, dan zal deze behoefte heel snel en op een hoger niveau worden vervuld. Het wordt mogelijk wanneer we door een helderder lens naar het leven kijken. Daar gaan we in het volgende hoofdstuk op in.


    Vraag jezelf nu eerst af: wanneer voel ik dat mijn behoefte aan sociaal contact wordt vervuld? En kijk of deze dingen in je antwoord voorkomen:


    •aandacht krijgen van je vrienden


    •jezelf uiten en ‘gehoord’ worden


    •affectie krijgen van de mensen van wie je houdt


    •aardig toegesproken worden


    •mensen bij je thuis uitnodigen


    •nieuwe relaties aangaan


    •teksten, muziek of kunst creëren waar mensen van kunnen genieten


    •een paar belangrijke of bijzondere relaties hebben


    •beschouwd worden als degene die het wel weet


    •mensen samenbrengen


    •iemand vergeven die je heeft gekwetst


    •je burgerplicht doen of je inspannen voor een goede zaak


    •teder en liefdevol behandeld worden


    •voelen dat je op je werk gewaardeerd wordt


    •een feest geven


    •zomaar iets aardigs doen


    •mee mogen doen met de persoonlijke gesprekken van anderen


    •door de selectie komen


    •opslag krijgen


    •geaccepteerd worden door je belangrijkste vereniging of club


    •weten dat anderen je steunen


    •het middelpunt van de aandacht zijn


    •iemand onverwachts een cadeautje geven


    •jezelf vergeven


    •gevraagd worden om mee te doen aan dingen die belangrijk voor je zijn


    •reageren met gratie, geduld en compassie


    •aan goede doelen geven


    En, welke behoefte wordt bij jou niet vervuld? Staat er iets op de lijst? Voel je je over het algemeen verbonden of niet verbonden met anderen? Mensen zijn sociale wezens. Zodra we een bepaalde band ervaren – een intieme, een meer formele, het gevoel dat we thuis horen bij ons gezin of in onze groep, of wanneer we door iemand of door een groep verwelkomd of ontvangen worden – wordt het aspect ‘acceptatie’ van onze behoefte aan contact verwezenlijkt. Wanneer onze primaire behoeften en onze behoefte aan veiligheid vervuld zijn, wordt die belangrijke behoefte aan contact een prominentere drijfveer voor ons gedrag. Als we aan de hand daarvan verder gaan, kunnen we een stap naar erkenning zetten.


    De behoefte aan erkenning


    Volgens Maslow bestaat onze behoefte aan erkenning uit: prestaties, status, reputatie, het verlangen naar zelfrespect en erkenning door onszelf en anderen. Maslow bracht een onderscheid aan tussen de innerlijke en de uiterlijke kant van die behoefte. De uiterlijke vorm van erkenning is het verlangen naar aandacht en acceptatie door anderen in de vorm van status, waardering en prestige. Vaak zijn dit aspecten van een onvervulde behoefte aan contact die op deze laag van de piramide naar boven komen.


    De innerlijke vorm van erkenning, die Maslow beschouwde als de hogere vorm, is onze eigen behoefte aan zelfrespect. Die hogere vorm, eigenwaarde, wordt gevoed door een combinatie van onze innerlijke capaciteiten en onze ervaringen, en is niet gebaseerd op wat anderen over ons denken of zeggen.


    Spiegeltje, spiegeltje


    Ons gevoel van eigenwaarde weerspiegelt ons emotionele oordeel van onze eigen waarde – onze positieve en negatieve oordelen en houdingen ten opzichte van onszelf. En dat hangt weer af van ons contact met anderen, hoe we zaken met hen doen en met hen communiceren en hoe we de wereld om ons heen tegemoet treden. Nu begrijp je ook waarom we eerst onze behoefte aan contact willen vervullen en dan pas onze behoefte aan erkenning.


    Wat zie je nu echt wanneer je in de spiegel kijkt? Onder eigenwaarde vallen onze overtuigingen over onszelf, bijvoorbeeld: ik ben slim, ik ben de moeite waard en ik ben aantrekkelijk. Het gevoel omvat alle pieken en dalen van emoties, zoals de trots wanneer je wint en de wanhoop en schaamte die geassocieerd worden met verliezen. Afhankelijk van hoe we ons voelen – of we winnen of verliezen – zal onze eigenwaarde ergens tussen triomfantelijk en ontmoedigd liggen.


    Eigenwaarde is een houding die het oordeel van een persoon over zijn of haar eigen waarde weerspiegelt. Je kunt nu meteen bepalen hoe het met je eigen eigenwaarde zit door de volgende vragen te beantwoorden:


    •Verdien ik succes?


    •Verdien ik geluk?


    •Verdien ik een liefdevolle relatie?


    Als je ten diepste vindt dat je die dingen verdient, dan zul je een hoger cijfer hebben voor zelfvertrouwen en eigenwaarde, twee karaktertrekken die noodzakelijk zijn om jezelf te verwezenlijken in je behoefte aan erkenning. Nog dieper gaan je innerlijke oordelen over je capaciteiten op de volgende gebieden:


    •uitdagingen onder ogen zien


    •begrijpen wat je te doen staat


    •voelen dat je het aankunt


    •het probleem oplossen


    De behoefte aan erkenning heeft veel verschillende facetten. We hebben ons gevoel van eigenwaarde, maar we vergelijken onszelf ook met anderen – die ons weer door de bril van hun eigen eigenwaarde bekijken. Wanneer we starten met een klus, aan een opdracht beginnen of een visie waarmaken en wanneer we de behoefte erkennen om betrokken te raken bij anderen, bepalen we onze eigen waarde als individu in relatie tot anderen.


    Dat is een grote verandering ten opzichte van onze lagergeplaatste behoefte aan contact, waar het er alleen om gaat dat wij als individu persoonlijk aandacht en affectie krijgen. Bij eigenwaarde zien we onszelf als lid van een geheel: een stel, een groep, een team of een afdeling. We zijn vaak zo op de behoeften van de groep gericht dat we onze eigen behoeften uit het oog verliezen en dat we ons meer zorgen maken over wat de anderen over ons denken, terwijl we de behoeften van het collectief proberen te vervullen. Dan ontstaan er interne wrijving en stress. In zo’n omgeving, waar we zo gefocust zijn op onze relatie tot de groepsdynamiek, moeten we bewust communiceren, anders lopen de emoties al bij een kleine onenigheid hoog op. Kleine meningsverschillen kunnen finaal uit de hand lopen wanneer we niet afgestemd zijn op onze emotionele intelligentie en niet goed met anderen omgaan.


    Is reality-tv onze realiteit?


    Samenwerken met anderen en passende grenzen stellen is een manier om onze behoefte aan contact te vervullen, maar beide factoren zijn ook belangrijk om een gevoel van eigenwaarde te krijgen. Dat verklaart ook waarom we in onze maatschappij zo’n belangstelling hebben voor de privélevens van beroemdheden en voor reality-tv: we willen meer te weten komen over ons eigen leven door te kijken hoe goed of hoe hopeloos anderen zijn. The Bachelor, Dancing with the Stars, The Voice, Big Brother en de Real Housewives zijn een paar populaire programma’s die onze aandacht trekken, omdat we onszelf kunnen vergelijken met anderen die zichzelf elke week weer in kwetsbare situaties brengen, omstandigheden waarin wij het ‘vast en zeker’ beter zouden doen.


    Een van de leerzaamste en vermakelijkste programma’s waarin je meer opsteekt over eigenwaarde en de waardering die anderen voor ons hebben is Shark Tank van Mark Burnett, waaraan een aantal topondernemers meewerken: Mark Cuban, eigenaar van verschillende bedrijven en van de Dallas Mavericks; Daymond John van FUBU; Barbara Corcoran, de onroerendgoedmagnaat uit New York; Kevin ‘Mr. Wonderful’ O’Leary, ondernemer en tv-persoonlijkheid; Lori Greiner, de koningin van QVC en Robert Herjavec, de geniale internetondernemer en autosportgek. Elke aflevering luisteren deze ‘sharks’ naar ondernemers die hun om een investering vragen in ruil voor een aandeel in hun bedrijf.


    Meestal wordt de ondernemer, nadat hij zijn bedrijf heeft gepresenteerd en om geld vraagt in ruil voor een percentage, voor gek gezet, uitgescholden, vernederd, belachelijk gemaakt of meteen weggewoven omdat hij of zij met een idioot idee komt of met een businessmodel dat geen winst gaat maken. En af en toe komt er een geniaal plan langs. Je ziet hoe mensen die leven voor hun droom belachelijk worden gemaakt door uiterst succesvolle mensen die ze bewonderen. Zo wordt hun eigenwaarde behoorlijk op de proef gesteld. We kunnen een heleboel leren van dat programma: voet bij stuk houden, niet opgeven, vasthouden aan je droom, je overtuigingen waarmaken en in jezelf blijven geloven ondanks negatieve reacties uit je omgeving.


    Wordt jouw behoefte aan erkenning op dit moment vervuld? Krijg je de waardering die je in jouw ogen verdient, van jezelf en anderen; je partner, je vrienden, je collega’s, je baas?


    Erkenning zoeken


    Iedereen wil erkenning. Erkenning vormt de externe bevestiging dat we een band met anderen hebben, dat wat we doen invloed heeft. Op het werk kun je door te weinig waardering, erkenning en acceptatie volkomen de mist ingaan. Als je jezelf de hele tijd op de borst slaat omdat je zo geweldig bent, zo hard werkt en zo veel bijdraagt, dan verwacht je op den duur waarschijnlijk heel veel waardering en erkenning. De lat komt dan behoorlijk hoog te liggen en waarschijnlijk haal je dat niet.


    Als je geen externe waardering in de vorm van complimenten, openlijke erkenning, een loonsverhoging of een beloning krijgt, dan wordt je behoefte niet vervuld, ondanks het fantastische werk dat je doet. Dan kun je een hekel krijgen aan je baas, aan je baan, of zelfs aan het werk dat het bedrijf doet. Thuis kun je het je gezin of je geliefde kwalijk nemen. Wanneer die onvervulde behoefte blijft doorwoekeren, kun je uiteindelijk leedvermaak ontwikkelen: dan hoop je dat andere mensen mislukken of je geniet wanneer ze geen succes hebben. Zit jij op dit moment te duimen dat iemand faalt?


    Ik ga ervan uit dat je thuis of op je werk niet rondbazuint hoe geweldig je bent. Maar zien ze wel wat je allemaal doet? Ben je in stilte bitter, vijandig of rancuneus geworden omdat je niet de eer krijgt die je toekomt?


    Als we zelfvertrouwen hebben, weten wat we kunnen en voelen dat we iets hebben bereikt en als die gevoelens verweven zijn met ons gevoel van eigenwaarde, én als we voelen dat we erkenning en respect krijgen voor wat we hebben bereikt – dan wordt onze behoefte aan erkenning geactualiseerd.


    Waar heb jij momenteel behoefte aan op dit gebied? Voel je een van deze kwaliteiten in je binnenste?


    •waardevol of zonder waarde


    •vol vertrouwen of angstig


    •emotioneel sterk of kwetsbaar


    •capabel, competent en bekwaam of niet gekwalificeerd


    •je draagt iets bij of je ‘bluft’


    •goed gevoel over jezelf of minderwaardigheidsgevoel


    •sterk of hulpeloos


    •je lot in eigen hand hebben of een slachtoffer


    •trots of vol schaamte


    •deskundig of aan het zwoegen


    •superieur of inferieur


    •onafhankelijk of afhankelijk


    •in de flow of uit je hum


    Voel je een van deze kwaliteiten aan de buitenkant?


    •waardevol


    •geaccepteerd


    •gewaardeerd


    •gerespecteerd


    •op prijs gesteld door anderen


    •gesteund door anderen


    •besproken


    •deel van de groep


    •gesteund


    Naarmate je meer duidelijkheid krijgt over het beeld dat je van jezelf hebt en over de manier waarop je denkt dat anderen je zien en je behandelen, dan zal je behoefte aan erkenning sneller vervuld raken.


    Op dit moment begrijp je al meer van je basisbehoeften op vier lagen van de piramide: de lichamelijke behoeften, de behoefte aan veiligheid, de behoefte aan contact en de behoefte aan erkenning. Nu kun je het begrip zelfactualisatie gaan verkennen.


    De behoefte aan zelfactualisatie


    Wanneer de vier basisbehoeften zijn vervuld, kunnen we ons richten op een ander niveau: onze behoeften op het gebied van zelfactualisatie of persoonlijke groei. Daaronder vallen: persoonlijke ontwikkeling nastreven, ons volledige potentieel ontplooien, piekervaringen hebben en diepere vervulling zoeken.


    Volgens Maslow gaat het er bij de behoefte aan zelfactualisatie voornamelijk om dat we de beste versie van onszelf worden en dat we dichter bij het ideaalbeeld van onszelf komen. Dat doen we door eerlijk te zijn over onze sterke en zwakke punten, door kwetsbaar te durven zijn, door pijn onder ogen te zien, door te vertrouwen op onze capaciteiten, door altijd de les van dingen in te zien en door alles bij elkaar te houden.


    Het resultaat is dat we binnen elke categorie van lagere behoeften op het hoogste niveau beloond worden en dan ontstressen we volledig. Het gaat goed met onze relaties en we maken diepgaand verbinding met een paar uitverkoren mensen met wie we een langdurige en sterke relatie hebben. We beseffen dat ervaringen hebben ons meer voldoening geeft dan dingen kopen en we zijn selectiever in onze relaties met mensen en voorwerpen: we zijn zuinig op de mensen en dingen die we in ons leven toelaten. We voelen ons veilig bij onszelf, we beschermen de mensen van wie we houden en we hechten waarde aan onze overtuigingen en onze talenten. En we beseffen dat wij niet in de wereld leven, maar de wereld in ons.


    Zodra we dit vijfde niveau hebben bereikt, ligt het in onze aard dat we aan onszelf blijven werken, dat we het grotere plaatje zien, piekervaringen nastreven en die zich steeds uitbreidende groei teruggeven aan anderen. Het ontstressen creëert een platform om die hogere behoeften te vervullen naarmate je lagere behoeften steeds vaker worden vervuld. Je bent ontstrest en dat is de motor achter je ontwikkeling, daardoor kan die moeiteloze groei een eigen leven gaan leiden. Dagelijks ontstressen draagt bij aan je zelfactualisatie. Je groeit en dat merk je aan het volgende:


    •je wordt kalmer, relaxter, je reageert minder heftig


    •je doet meer zelfonderzoek, je wordt zelfverzekerder


    •je wordt sterk, avontuurlijk en vrij


    •je wordt beter georganiseerd, je hebt minder rommel


    •je wordt aantrekkelijker voor anderen en voor jezelf


    •je hebt geen moeite met leidinggeven of begeleiden


    •je hebt je lot in eigen handen


    •je wordt spontaner, opener en onafhankelijker


    •je wordt spiritueler of je komt in contact met een hogere macht


    •je accepteert meer, je wordt toleranter, je hebt meer geduld en compassie


    •je bent niet gericht op wat anderen ‘succes’ noemen


    •je vindt ervaringen belangrijker dan bezittingen


    •je krijgt de vrijheid om echt te ‘zijn’


    •je gaat onafhankelijker kiezen en beslissingen nemen


    •je wordt emotioneel intelligenter


    •je wordt vrijgeviger, ook met je wijsheid en je tijd


    •je bent je bewuster van je doel


    •je gaat effectiever duidelijk maken wat je behoeften zijn


    •je gaat het grotere geheel en de kleinere details beter zien


    De ontstressende aanpak van zelfactualisatie zorgt ervoor dat we een beter mens worden dan we vijf minuten geleden waren – een kortere weg kun je niet nemen. We moeten eerst onze lagere behoeften vervullen en op die basis verder bouwen. Als we dan relaxter, helderder en doelgerichter zijn, kunnen we al ontstressend moeiteloos ons volle potentieel realiseren.


    De weg naar zelfactualisatie


    Ontstressen houdt in dat je het hoogst haalbare in zelfactualisatie bereikt doordat je sneller je laagste, middelste en hogere behoeften vervult. Dit niveau van de piramide is het meest merkbare resultaat van ontstressen. Maslow benadrukte tot zijn dood in 1970: ‘Er bestaan geen perfecte mensen.’ Degenen die voor ontstressen kiezen, ervaren een gestage zelfactualisatie en dat wordt zichtbaar in de volgende twaalf tekenen van ontstrest-zijn:


    1.je staat open voor onzekerheid


    2.je denkt, praat en handelt spontaan


    3.je bent emotioneel intelligent


    4.je accepteert en waardeert jezelf en anderen zoals ze zijn


    5.je concentreert je op het probleem of de uitdaging, niet op jezelf


    6.je bent doelgericht in je woorden en je daden


    7.je waardeert humor en je ziet geen extra lading of melodrama


    8.je bent op een natuurlijke manier creatief en hebt continu nieuwe ideeën


    9.je voelt je aangesproken door en hebt passie voor het welzijn van de mensheid, andere wezens en onze planeet


    10.je kunt eenvoudige ervaringen diep waarderen


    11.je geeft de voorkeur aan diepgaandere persoonlijke relaties met een selecte groep mensen


    12.piekervaringen doen je goed


    Voor we nog wat dieper gaan en dit hoofdstuk afsluiten met een krachtige oefening kun je onderstaand lijstje met ontstressende stappen nog even op je in laten werken om zo het proces van zelfactualisatie te starten:


    •wanneer je een ervaring evalueert, luister dan naar je eigen gevoel en ga niet af op ‘hoe het hoort’


    •accepteer je kwetsbaarheid: sta in het leven als een kind, onschuldig en in het hier en nu


    •geef jezelf toestemming om nieuwe dingen uit te proberen waarmee je van de gebaande paden afwijkt


    •wees eerlijk, communiceer bewust en speel geen psychologische spelletjes met andere mensen


    •erken je invloed: loop niet weg voor je beslissingen, maar neem de verantwoordelijkheid


    •benoem waar je weerstand en verdediging zitten en kies ervoor om die op te geven


    Bepalen wat je behoeften zijn is de eerste stap op weg naar beheersing ervan, dus laten we beginnen met deze oefening.


    Zien wat je behoeften zijn


    In zeven eenvoudige stappen kun je blootleggen wat je behoeften zijn en beginnen met het opstellen van een rangorde. Neem je dagboek, een opschrijfblok of een los vel papier om je ontwikkeling bij te houden. Voel je vrij om deze oefening elke maand te herhalen, of nadat je een ontstressende verandering hebt meegemaakt. Denk er niet te veel bij na: doe vóór elke stap de 16 seconden-oefening, dan heb je meer helderheid.


    
      1.Lees onderstaande lijst door en schrijf de behoeften op die op dit moment het belangrijkst voor je zijn. Maak er iets persoonlijks van. Maak contact met datgene wat volgens jou op het meest primaire niveau ontbreekt in je leven.


      •lichamelijke behoeften: onze biologische en fysiologische eisen als lucht, voedsel, water, warmte, seks en slaap


      •behoefte aan veiligheid: bescherming tegen de elementen en fysieke gevaren, onderdak, wetten, orde, structuur


      •behoefte aan contact: je thuis voelen, liefde, verbinding, gemeenschap, gezin, affectie, relaties, aandacht, waardering, acceptatie, persoonlijke expressie, interactie


      •behoefte aan erkenning: eigenwaarde, betekenis, prestaties, materieel succes, invloed, onafhankelijkheid, status, gezag, prestige


      •behoefte aan zelfactualisatie: opener denken, doelbewustheid, anderen dienen, inzicht, je persoonlijke potentieel realiseren, zelfvervulling, piekervaringen zoeken


      2.Zet je behoeften nu van groot naar klein onder elkaar. Wat is het belangrijkst – vandaag? Wat doet het meeste pijn? Welke onvervulde behoefte heeft de grootste impact op je leven?


      3.Denk na over de manier waarop je momenteel je leven vormgeeft en wat je doet om tegemoet te komen aan die behoeften (keuzes, beslissingen, gedrag, gewoonten). Het lezen van dit boek kan al een belangrijke stap zijn.


      4.Welke behoeften kunnen op dit moment wel wat meer aandacht gebruiken?


      5.Welke behoeften worden niet vervuld omdat je afgeleid, overweldigd of gestrest bent?


      6.Welke behoeften zijn sinds vorige week veranderd? En sinds vorige maand? En sinds vorig jaar? Sinds je jeugd? Sinds dat ene belangrijke moment?


      7.Lees de lijst een paar keer door en verbeter en verander hem wanneer je mening over je belangrijkste behoeften verandert. In het volgende hoofdstuk komen we erop terug, wanneer we gaan kijken hoe je je behoeften vervult.

    


    Zien wat anderen nodig hebben


    Hopelijk heb je met deze eenvoudige oefening al in kaart gebracht wat je behoeften zijn en heb je ze gerangschikt op een manier die helderheid brengt. Maar hoe zit het met de mensen om je heen en hun behoeften? Vaak proberen we andere mensen te geven wat ze nodig hebben zonder dat we weten wat zij belangrijk vinden. En dat is ironisch, aangezien we zelf nog niet weten wat we nodig hebben. Wanneer je aandacht besteedt aan je behoeften, zoals je daarnet een paar minuten hebt gedaan, en kijkt wat prioriteit heeft, krijg je ineens ook meer begrip voor andere mensen.


    Denk nu eens na over je belangrijkste relaties: met je partner, je beste vrienden, je ouders, je kinderen, je baas, je collega’s, je docenten, de barista in het tentje waar je ’s ochtends koffie haalt – de mensen die het dichtst bij je staan en met wie je veel te maken hebt.


    Kies één persoon uit en bedenk wat zijn of haar drie belangrijkste behoeften zouden kunnen zijn. Vergeet niet dat je waarschijnlijk maar wat zit te raden (of zoals mijn dierbare vriend en mentor David Simon het noemt: ‘een beetje in het wilde weg buitenzintuiglijk zitten waarnemen’). Wanneer heb je voor het laatst gevraagd wat iemand nodig had en hoe je diegene kon helpen?


    De belangrijkste mensen om je heen laten weten wat jouw behoefte is, hoe belangrijk die is en welke invloed die op je leven heeft is ook een waardevolle oefening om te ontstressen. Wanneer je thuis of op je werk duidelijk maakt wat belangrijk voor je is, heb je minder stress, verloopt de communicatie beter en is er minder ruzie. En tegelijkertijd vervul je hoogstwaarschijnlijk ook een van je behoeften.


    De volgende keer dat iemand een gevoelige snaar raakt, kun je begrip tonen voor wat de ander nodig heeft en daardoor ben je in staat om het niet persoonlijk op te vatten. Diegene gedraagt zich waarschijnlijk zo omdat er een behoefte niet is vervuld. Hij of zij laat juist meer van zichzelf zien; het was niet de bedoeling om jou te ergeren.


    • • •


    Het kan heel lastig zijn om te bepalen wat je behoeften zijn en in welke volgorde. Daarom heb ik een gemakkelijk hulpje voor je om op ieder moment duidelijk te krijgen wat je nodig hebt en te zorgen dat je dat krijgt. Wanneer we onze behoeften bekijken aan de hand van de vijf domeinen van ons leven, komen de antwoorden ons aanwaaien. Nu je begrijpt hoe de hiërarchie van behoeften in elkaar zit, is het tijd om er iets mee te doen en je behoeften in elke categorie van nabij te bekijken. Haal dus maar diep adem en duik in het diepe.


    • • • • •

  


  
    HOOFDSTUK 7
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    Je behoeften beheersen met de vijf domeinen


    
      ‘In ieder van jullie zit iets te wachten en te luisteren naar het authentieke in jezelf. Als je het niet hoort, vind je nooit wat je zoekt, wat het ook is. Als je het geluid van het authentieke in jezelf niet hoort, zit je de rest van je leven vast aan de touwtjes die iemand anders in handen heeft.’


      HOWARD THURMAN

    


    Eigenlijk ben je nu al een expert op het gebied van behoeften als drijfveer en heb je je dringendste behoeften benoemd en op een rijtje gezet. Heftig, hè? Laten we nu dieper ingaan op het idee van ontstressen en duidelijke stappen zetten op weg naar het vervullen van je behoeften. Dat doen we door de behoeften in je leven te bekijken aan de hand van de vijf domeinen.


    Ik leg je even uit hoe het werkt. Wanneer we ons leven als geheel bekijken, zijn er delen die elkaar overlappen en delen die op zichzelf staan. We kennen allemaal de tegenstelling tussen werk en vrije tijd, maar eigenlijk is dat een kunstmatige scheiding. Voor de meeste mensen is ons werk ons leven, anderen werken thuis, en voor iedereen geldt dat ons dagelijkse gedrag en onze dagelijkse handelingen terugkeren op ons werk, thuis, op weg daarheen, als we ons ontspannen, tijdens het eten, in de slaapkamer enzovoorts.


    We kunnen ons leven nauwkeuriger onderverdelen, namelijk in de vijf meest wezenlijke aspecten van ons bestaan:


    •het fysieke domein


    •het emotionele domein


    •het materiële domein


    •het relatiedomein


    •het spirituele domein


    Met deze methode kunnen we heen en weer tussen het geheel en de details, dingen die ons ergeren en blokkades in ons leven. We krijgen er een doelgericht plan mee, zodat we ons leven onder de microscoop kunnen leggen en stap voor stap piepkleine veranderingen kunnen aanbrengen die een ingrijpende ontstressende impact hebben. Door ons op deze vijf basisgebieden te richten, krijgen we vanzelf duidelijke antwoorden.


    Stress en de vijf domeinen


    Wanneer je je leven bekijkt vanuit de vijf domeinen, krijg je meer helderheid, word je minder gespannen en ontwikkel je een uitvoerbaar actieplan voor een meer vervuld leven.


    Het fysieke domein


    Het fysieke domein omvat alle aspecten van ons fysieke wezen: het evenwicht, de voeding, de gezondheid en de verzorging van ons lichaam, onze fysiologie en onze biologie. Het is ook het domein van al onze biologische behoeften en de dingen die we doen om in leven te blijven – ons voedsel, onze gezondheid, onze beweging, onze rust, onze slaap, onze huid, onze spijsvertering, ons gewicht, onze seksuele functies en ons algehele welzijn. Daaronder vallen ook de concrete gewoonten die goed voor ons zijn, zoals tandenpoetsen, flossen, wassen, sporten, mindful eten, regelmatig naar de wc gaan, trainen, dansen, rusten, knuffelen, wandelen, gemasseerd worden, goed slapen en dergelijke. Maar er horen ook gewoonten bij die niet per se goed voor ons zijn: nagelbijten, roken, gokken, urenlang tv-kijken, laat naar bed gaan, te hard rijden, te veel alcohol, suiker, koffie of zuivel consumeren, doelloos rondhangen op het internet, drugs gebruiken, overgewicht vasthouden enzovoorts.


    Het moet niet al te moeilijk zijn om de aspecten van je fysieke domein aan te wijzen, aangezien onze cultuur zo op het lichaam is gericht. Zit je vast, kijk dan gewoon in de spiegel. Kijk naar je lichaam, kijk naar je dagindeling en kijk wat je concreet doet en of dat goed voor je is of niet.


    Het emotionele domein


    Het emotionele domein is de manier waarop we op de wereld om ons heen reageren, vooral wanneer onze behoeften niet worden vervuld. Daar horen ook onze reactiepatronen, onze aangeleerde responsen, onze capaciteit om te luisteren en waar te nemen en onze ‘gevoelige snaren’ bij. Hier komen onze reacties op alle externe ervaringen vandaan – ons ego – of reactieve respons, onze interpretatie van het hier en nu, onze defensieve houding, angst, woede, geduld, compassie, tolerantie, acceptatie, vreugde, ongerustheid, oordelen en beperkingen. Het emotionele domein omvat de manier waarop we op bepaalde mensen, situaties en omstandigheden reageren en dan vooral de woorden, gesprekken en contacten die ons op de kast krijgen.


    Je kunt de verkenning van je emotionele domein starten door te bedenken wat je aan ervaringen, berouw of grieven wilt vasthouden en of je wilt dat je daardoor wordt bepaald. Bedenk ook hoe je eruitziet en hoe je je voelt wanneer je op de buitenwereld reageert. Vraag jezelf: waarom val ik uit, word ik rood, trek ik me terug, sluit ik iemand buiten of storm ik weg wanneer diegene zijn of haar mond opendoet? Wat zit er in mijn binnenste waardoor ik in bepaalde situaties zo heftig reageer? Bedenk dat het in dit domein alleen om jou gaat, niet om de ander. Het komt hierop neer: hoe reageer je wanneer je behoeften niet worden vervuld?


    Het materiële domein


    Dit is het domein van het bewustzijn van rijkdom; het omvat onze relatie met geld en de energie van geld in al zijn mogelijke verschijningsvormen. Het is het domein van onze ‘spullen’, onze ‘dingen’. Daaronder vallen onze baan, onze carrière, onze verantwoordelijkheden, ons huis, onze auto, onze kleren, onze meubelen, onze gadgets, onze vakanties, onze bankrekeningen, ons pensioenfonds, onze verzekering, onze bezittingen en functies, onze status, de uiterlijke tekenen van ons succes, en onze houding ten opzichte van overvloed in het algemeen.


    Onze houding ten opzichte van het materiële domein wordt vaak weerspiegeld in onze houding ten opzichte van de flow in ons leven. Sommigen van ons bewaren alles, terwijl anderen heel kieskeurig zijn in wat ze in hun leven brengen. Sommigen van ons blijven geven tot er niets meer over is, terwijl anderen nadenken over wat ze zullen nemen.


    Het is een groot domein. Wanneer we het in kaart brengen, maken we duidelijk wat nu werkelijk onze houding is ten opzichte van de circulatie van rijkdom in ons leven. Hoe zien we de materiële wereld? Zijn we ons bewust van de overvloed (die taart wordt alleen maar groter!) of kijken we vanuit een idee van armoede (er is nog maar een stuk over: als ik dat niet pak, heb ik niets!)? Angst en al onze andere emoties ten opzichte van geld en wat je daarmee kunt doen zijn niet meer dan een weerspiegeling van de manier waarop we in het leven staan.


    Het relatiedomein


    Het relatiedomein omvat al onze banden met de mensen in ons leven, waaronder onze band met onszelf, met onze belangrijkste relaties, met familieleden, collega’s, vrienden, maatjes van de werkvloer, mensen die we iets kwalijk nemen, mensen met wie we omgaan maar die we niet per se ‘kennen’, mensen met wie we graag een band willen en mensen die zijn overleden. In dit domein zijn we actief wanneer we één van de vier dingen doen die mogelijk zijn met relaties, vooral wanneer die in beweging zijn: beginnen, herstellen, veranderen of beëindigen.


    Wanneer je het relatiedomein verkent zul je versteld staan als je ontdekt hoeveel verschillende contacten we allemaal hebben. En of je nu heel close met iemand bent, hem of haar zelden spreekt of een hekel aan diegene hebt, je houdt mentale, emotionele, tijdrovende energie voor die relatie vast.


    Het belangrijkste in dit domein is de relatie die je met jezelf hebt. Hoe behandel je jezelf? Voel je dat je ertoe doet? Doe je arrogant, neerbuigend en gemeen tegen jezelf? Of ben je liefdevol, tolerant, verzorgend en vol compassie? Maak de cirkel om je heen wat groter en vraag jezelf dan af: wie zitten er bij mij op de voorste rij? Kortom: wie zijn je trouwste supporters, je cheerleaders en je voorvechters? Dat zijn de relaties waaraan je aandacht moet besteden. Wanneer je struikelt of valt, wie duimen er dan dat je weer overeind komt? En wie niet? Zitten er mensen op de voorste rij die daar niet horen (de mensen die niet voor je duimen)? Nemen ze ruimte in je hoofd en in je leven in, en houden ze zo de plek van nieuwe voorvechters bezet? Blijf die cirkel wijder maken en niveaus in relaties benoemen tot je iedereen gehad hebt aan wie je denkt.


    De vier wegen voor een relatie


    Er zijn vier manieren om verder te gaan met een relatie:


    1.Beginnen: begin met een schone lei, zonder beperkingen, zoals toen we geboren werden. Heel, perfect, puur en niet-geconditioneerd. De mogelijkheden zijn eindeloos. Beperk jezelf niet.


    2.Herstellen: vraag jezelf eerst af of je een beschadigde of gekwetste relatie in leven wilt houden. Is het antwoord ja, laat het verleden dan los en verzorg de wonden. Laat oud zeer los en vergeef. Vergeef jezelf, vergeef de ander en sluit vrede. Als je dat hebt geprobeerd en je blijkt de relatie niet te kunnen repareren, verander hem dan.


    3.Veranderen: relaties zijn constant in beweging. De dynamiek kan veranderen: misschien gaat de relatie van platonisch naar een ander niveau of heb je nu een werkrelatie met een vriend of zaten jullie te veel op elkaars lip en moet je nu wat afstand nemen. Wat de reden ook is, onder de huidige omstandigheden werkt het op de oude manier niet meer, maar jullie willen nog wel op een hoger of lager niveau verbonden blijven. Als er een grens is overschreden of de afspraken zijn veranderd, dan moeten er nieuwe grenzen, nieuwe afspraken en nieuwe spelregels worden vastgelegd, omschreven en afgesproken. En dan moeten beide partijen zich er ook aan houden. Als je hebt gedaan wat je kunt en jullie kunnen het niet eens worden over een nieuwe manier van omgaan met elkaar, dan moet je de relatie waarschijnlijk beëindigen.


    4.Beëindigen: het is tijd om de banden te verbreken, afscheid te nemen en elke dag een stukje van de relatie los te laten. Laat hem echt gaan als hij niet goed voor je is. Wanneer je denkt dat je het hebt laten gaan, laat dan nog iets gaan. Schrijf het in je dagboek, praat erover, schrijf de naam van de ander met viltstift op een steen, stop je emotionele pijn erin en gooi hem dan de zee in, of de rivier, of het bos. Schrijf op waar je boos over bent en verbrand het briefje in een ceremonieel vuur. Het is in je eigen belang om niet meer met diegene te communiceren en hem of haar van de voorste rij in je leven te verwijderen. Op die manier komt er een stoel vrij voor iemand anders, die het meer waard is.


    Aangezien niets op aarde ooit echt eindigt en aangezien energie niet kan worden vernietigd, is het idee dat je iets compleet kunt afsluiten een mythe. Maar energie kan wel veranderen en we moeten in ons hart vrede sluiten en onszelf en de ander vergeven. Dat doe je door los te laten, anders niet. Vergeving heeft weinig te maken met die ander. Zoals mijn moeder altijd zei: ‘Wanneer je iemand vergeeft, bevrijd je je van de banden waarmee je vastzit aan degene die je pijn doet.’ Dus begin die banden maar vast los te maken.


    Het spirituele domein


    Dit is het domein van je verbinding met het hogere, iets wat groter is dan jij. Je band met de goddelijke schepper, God, de hogere, de Heilige Geest, het universum, Jezus, de Bron, Boeddha, Visjnoe, Allah of wie volgens jou ook je hogere macht is. In het spirituele domein liggen je diepste overtuigingen, je belangrijkste waarden en jouw interpretatie van waarom je hier bent en wat je hier moet doen. De uitoefening van je religie of je spiritualiteit valt hier ook onder, net als je geheel van overtuigingen en je doel in of de zin van je leven (wat niet noodzakelijkerwijs je werk hoeft te zijn).


    Er wordt vaak gezegd dat we geen mensen zijn die af en toe een spirituele ervaring hebben, maar dat we spirituele wezens zijn die deze unieke menselijke ervaring hebben. Stel je een archetype van jezelf voor dat aan het groeien is, beter wil worden, lering trekt uit vergissingen. Een personificatie die succesvol, gelukkig, krachtig, vol compassie, heel, puur en vredig is. Een belichaming van jezelf die spontaan op het perfecte moment de juiste dingen zegt en doet: dat is je spirituele ik.


    Spiritualiteit is niets meer dan de reis die we maken van de huidige versie van onszelf naar onze hoogste versie, die het dichtst bij zelfactualisatie is, waarin we aan perfectie raken, een glimp van helderheid opvangen, ons koesteren in genialiteit en diepe inzichten verkrijgen. Maar het is geen enkele reis, het is een retourtje; we mogen die beste versie van onszelf in ons dagelijks leven integreren en die ingrijpende levenslessen in onze gedachten, woorden en handelingen opnemen.


    Even over God


    Sommigen van ons vertrouwen op een goddelijk wezen of God om ons te helpen wanneer we menselijk blijken. Ik ga je niet vertellen tot wie je moet bidden of wat je moet geloven. Doe wat voor jou goed voelt. Veel mensen hebben moeite met het idee van God vanwege hun opvoeding of omdat er iets is gebeurd in hun leven. Als dat voor jou ook geldt, gebruik dan je hogere macht, je geloof in het universum, in een goddelijke schepper of je geloof in je hoogste ik. Waar je ook op vertrouwt, dat is jouw begrip van de Geest.


    Werken met de vijf domeinen


    We hebben allemaal stress en pijn doordat er aspecten van ons leven niet goed functioneren of niet goed voor ons zijn. In de loop van de tijd raken we gehecht aan een ding, een houding, een gedraging, een overtuiging of een manier om iets te doen, dat wil zeggen: we raken geconditioneerd. Maar wat vijftien jaar geleden werkte, hoeft nu niet meer te werken. De middelen die we inzetten, de houding die we hadden, de uitdagingen die we het hoofd boden en de geconditioneerde manieren waarop we reageerden brachten ons toen misschien verder. Maar wat ons tot dit punt heeft gebracht helpt ons niet naar de plek waar we heen moeten. We hebben een nieuw repertoire nodig om bij die zelfactualisatie uit te komen. Daarom is het nuttig om elk proces te beginnen met iets loslaten. De natuur kent geen leegte. Zodra jij iets loslaat wordt die lege ruimte heel natuurlijk, subtiel en moeiteloos opgevuld door de nieuwe gedachte, het nieuwe woord, het nieuwe gedrag of de nieuwe reactie die je oproept.


    We gaan een oefening doen die je leven voor altijd kan veranderen. Maar idealiter ben je ontstrest wanneer je eraan begint, dus laten we ons niet haasten. Om je daarmee te helpen doen we eerst even de 16 seconden-oefening.


    
      Adem langzaam en diep in door je neus en tel intussen tot vier. Neem de lucht waar die je neus in stroomt, naar de achterkant van je keel. Kijk naar je adem, terwijl hij je borst in gaat en dan diep je buik in. Voel je buik uitzetten. Zodra je buik vol lucht is, houd je je adem vier tellen in. Neem de adem in je buik waar en tel in stilte: een, twee, drie, vier. Adem dan langzaam in vier tellen door je neus uit en bekijk je adem weer, die je borst binnenkomt, je keel en je holten en door je neus weer naar buiten stroomt. En wanneer het laatste zuchtje adem weg is, houd je die adem vier tellen vast. Observeer, kijk, neem waar terwijl hij in de lucht vervliegt.

    


    Laten we dat nog een keer doen.


    
      Adem langzaam en diep in door je neus en tel intussen tot vier. Neem de lucht waar die je neus in stroomt, naar de achterkant van je keel. Kijk naar je adem, terwijl hij je borst in gaat en dan diep je buik in. Voel je buik uitzetten. Zodra je buik vol lucht is, houd je je adem vier tellen in. Neem de adem in je buik waar en tel in stilte: een, twee, drie, vier. Adem dan langzaam in vier tellen door je neus uit en bekijk je adem weer, die je borst binnenkomt, je keel en je holten en door je neus weer naar buiten stroomt. En wanneer het laatste zuchtje adem weg is, houd je die adem vier tellen vast. Observeer, kijk, neem waar terwijl hij in de lucht vervliegt.

    


    Welkom terug. Nu ben je er klaar voor. Als het goed is ben je nu al aardig ontstrest. Dus ga ervoor zitten en houd je ogen een paar tellen gesloten, voor we eraan beginnen.


    Dan gaan we aan het werk met de vijf domeinen in je leven.


    
      Persoonlijk werkblad voor de vijf domeinen van mijn leven


      1.Wat kan ik in elk domein loslaten omdat ik er niets meer aan heb?


      •lichamelijk


      •emotioneel


      •materieel


      •relaties


      •spiritueel


      2.Wat kan ik in elk domein toevoegen omdat het goed voor me is?


      •lichamelijk


      •emotioneel


      •materieel


      •relaties


      •spiritueel


      3.Welke intentie wil ik in elk domein planten?


      •lichamelijk


      •emotioneel


      •materieel


      •relaties


      •spiritueel


      4.Welke afspraak kan ik in elk domein met mezelf maken om mijn leven naar een hoger niveau te brengen?


      •lichamelijk


      •emotioneel


      •materieel


      •relaties


      •spiritueel

    


    Voor diepere inzichten en meer helderheid vind je op davidji.com/ destressifying een geleide meditatie waarmee je nog verder kunt werken. Kijk bij ‘Five Realms of My Life’.


    Nu heb je werkelijk inzicht gekregen in de vijf domeinen van het bestaan. Pak het werkblad er regelmatig bij, zo krijg je duidelijkheid over je behoeften in elk domein. Wanneer je dagelijks met het werkblad aan de slag gaat, zul je snel ontstressen, omdat je effectiever tegemoetkomt aan je behoeften, omdat je loslaat wat niet langer nuttig of goed voor je is, en omdat je dieper vervullende gedragingen, mensen en ervaringen in je leven brengt.


    Bewust kiezen: de eerste stap naar helderheid


    Beginnen met ontstressen is een hele stap en ik bewonder je om je moed. Nu je deze hulpmiddelen hebt, zul je steeds sneller gaan leren en een van de eerste gevolgen is dat je weer meer helderheid krijgt.


    Ons gedrag en onze ervaringen komen deels voort uit keuzes die we in de loop van ons leven hebben gemaakt. Alles ontstaat uit de zaadjes die we ooit hebben gezaaid. Onze beste keuzes en onze slechtste beslissingen hebben consequenties gehad waar we tot op dit moment nog mee leven. En een deel van de onduidelijkheid in ons leven komt voort uit de kringen die daardoor zijn veroorzaakt.


    Maar we zitten niet vast: hoe erg we er misschien ook onder lijden, we hebben niet levenslang door onze beslissingen uit het verleden. Dat is het mooie aan het leven. We kunnen het over een heel andere boeg gooien als we de moed ervoor willen opbrengen en opnieuw willen beginnen.


    Naarmate je verder komt, ga je nieuwe, frisse en heel bewuste keuzes maken. Wat je doet om te ontstressen en de gevolgen die je ervaart vinden hun oorsprong in wat je vanaf nu zaait. Dus laten we daar eens naar kijken.


    Fractals: de oorsprong van onze behoeften


    Eerste indrukken zetten de toon voor onze gedachten, gevoelens en houding ten opzichte van situaties, omstandigheden en relaties. De eerste zaadjes van die indrukken heten fractals en die vormen de basis voor hoe het verdergaat, terwijl ze tegelijkertijd de weg voorbereiden voor de manier waarop een relatie of een scenario zich op de langere termijn zal ontwikkelen. Fractals zetten de toon en bepalen de baan, van alles.


    In de wetenschap is een fractal een natuurlijk verschijnsel of een meetkundig figuur die een zich herhalend patroon vertoont dat hetzelfde statistische karakter heeft als het geheel. De meest voorkomende voorbeelden zijn sneeuwvlokken, golven in de oceaan, nautilusschelpen, varens, kristallen, bladeren, bloedvaten, broccoli, DNA, onze hartslag, het oog van een orkaan en zelfs het Elliott Wave-principe in de analyse van aandelenmarkten. We kunnen de toekomstige ontwikkeling van iets voorspellen op basis van de eerste momenten. En dan vertoont het een exponentiële groei.


    Fractals kom je overal tegen en ze maken inherent deel uit van alles wat we doen. Toch staan we maar al te vaak versteld wanneer een vriend, partner, baas, collega, leraar, mentor of geliefde iets doet ‘wat we niet hadden verwacht’. Ook een situatie kan zich ontwikkelen op een manier waar we van schrikken of waar we verbaasd over staan.


    Als we de klok konden terugdraaien naar de fractal van dat gesprek of die beslissing, zouden we zien dat er tekenen waren, aanwijzingen, bewijs dat we negeerden omdat we handelden uit verliefdheid, gehechtheid, emotie, reactiviteit, ontkenning of aangeleerd gedrag.


    De sleutel ligt in de fractals. Fractals zijn de momenten die we nodig hebben als we met minder melodrama, minder pijn, minder verwarring, en met meer helderheid en vervulling willen leven.


    Maar hoe kun je die fractale momenten, dat moment waarop het begon dan herkennen? Onze fractals worden zichtbaar doordat we ons meer bewust worden van onze behoeften en onze emoties, doordat we met onze dagelijkse ontstressende oefeningen rust creëren, en doordat we de vijf domeinen van ons leven verkennen. Zodra we onze fractals hebben geïdentificeerd, hoeven we niet te accepteren dat ons leven zo blijft. We hoeven alleen dit maar te beseffen:


    •Als we niets doen, krijgen we meer van hetzelfde.


    •Als we bewustere keuzes gaan maken, kunnen we de vastgestelde baan wijzigen. Het begint allemaal met het fractale moment.


    Wat er is gebeurd ligt vast, maar we kunnen in het hier en nu altijd iets doen om de loop van de dingen te veranderen, verleggen, wijzigen of te transformeren. Als we ademhalen voordat we iets doen, maken we bewustere keuzes. En vlak voor we een beslissing nemen hebben we vaak ook een paar tellen van potentiële helderheid waarin we ons vijf simpele vragen kunnen stellen die een diepgaande invloed kunnen hebben op de vraag of we verdergaan en zo ja, hoe.


    Nieuwe, betere keuzes maken


    1.Stel jezelf eerst de vraag: welke behoefte wordt er vervuld wanneer ik deze stap zet?


    2.Vraag dan: wat zijn de consequenties van de keuze die ik ga maken?


    3.En dan: wie voelen de impact van mijn beslissing?


    4.Stel jezelf dan de vraag: welk compromis sluit ik nu? (Dit is je fractale moment.)


    5.En ten slotte: wat zie ik op dit moment niet?


    Als we ervoor kiezen om nog geduldiger beslissingen te nemen, kunnen we een stap verder gaan. We kunnen onze hand op ons hart leggen, heel stil worden (door zachtjes onze adem te volgen), onszelf deze vijf tijdloze vragen te stellen en die te beantwoorden. Wanneer we stil zijn, geeft ons hart aan of iets pijn doet of vreugde brengt, goed voelt of niet. Dan gaan we de fractals in ons leven zien, wijzere keuzes maken en het grotere geheel zien. We worden gelukkiger met onze keuzes, nemen bewustere beslissingen en krijgen minder verrassingen die we zelf hebben gecreëerd. We hoeven zeker minder te vechten en we krijgen minder stress. Daardoor gaat ons leven met meer gratie en gemak verlopen.


    • • •


    Je bent nu goed op weg om te ontstressen, doordat je je bewustzijn beheerst, beter begrijpt wat je echt nodig hebt en doordat je kennis hebt gemaakt met de vijf domeinen van je leven. Daarbij heb je verschillende dagelijks te gebruiken technieken om te ontstressen geleerd waarmee je je behoeften beter kunt vervullen. Als je dieper kunt graven in de manier waarop je op de wereld om je heen reageert, dan zul je een transformatie meemaken. Laten we dus aan de volgende ontstressende stap beginnen: het beheersen van je emoties.


    • • • • •
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    Ontstressen door je emoties te beheersen


    
      ‘Ik heb geleerd dat mensen vergeten wat je hebt gezegd en wat je hebt gedaan, maar ze vergeten nooit wat voor gevoel je ze hebt gegeven.’


      TOEGESCHREVEN AAN MAYA ANGELOU

    


    Ons hele leven lang voelen we continu emoties door ons heen stromen. Het is net of we met elke hartslag en elke ademhaling weer een andere kant uitgaan. De telefoon gaat en we krijgen een bepaald gevoel, er flitst een gedachte door ons heen. Iemand zegt iets tegen ons en plotseling verandert ons humeur en onze gezichtsuitdrukking. We voelen de zon op ons gezicht en de wind in ons haar en terwijl er een herinnering ontwaakt krijgen we een gewaarwording. We zijn een bundeltje geconditioneerde emoties die klaarstaan om te reageren op onze snelle vaststelling of onze behoeften zijn vervuld of niet.


    Naarmate we onze behoeften beter leren begrijpen en ze consequenter beginnen te vervullen, halen we ook meer bevrediging uit ons dagelijks leven doordat er zo veel blokkades en beperkingen uit ons vroegere stressvolle leven wegvallen. Tegelijkertijd krijgen we makkelijker toegang tot onze gevoelens en leren we om automatische en geconditioneerde reacties te onderscheiden van meer wenselijke en effectievere reacties. Dat houdt niet in dat we zachter worden of minder gedaan krijgen – we krijgen juist meer gedaan, omdat we nu de baas zijn over onze emoties in plaats van andersom.


    Door onze emoties te leren beheersen beginnen we elke dag, elke gedachte, elk gesprek, elk contact en elke beslissing vanuit een kalmer, meer geaard, meer gecentreerd gezichtspunt. We reageren minder heftig en onze intuïtie wordt sterker. Al snel gaan we kristalhelder denken, beter problemen oplossen, doelgerichter beslissingen nemen en zijn we door ons verhoogde emotionele bewustzijn geen slaven van onze amygdala meer.


    Wat zijn emoties?


    Emoties zijn subjectieve, bewuste ervaringen die onze interpretatie van een bepaald moment koppelen aan een biologische reactie. Daardoor komen we in een bepaalde geestelijke toestand. We horen een stem in de gang of we krijgen een sms’je en op basis van onze perceptie van de eigenaar van die stem of de afzender van dat sms’je, onze interpretatie van de inhoud en de manier waarop we zijn geprogrammeerd, krijgen we een glimlach of een grimas op ons gezicht. En terwijl we de ervaring positief of negatief opvatten, reageren ons lichaam en onze geest op een manier die daarbij past.


    Heb je na een moeilijke tijd of een lastige ontmoeting ooit wel eens tegen iemand geschreeuwd, ook al had het niets met die persoon te maken? Psychologen noemen dat ‘emotionele lekkage’. Emoties onderdrukken is net zo moeilijk als een ballon onder water houden. Je houdt ze niet verborgen; zonder het te willen uit je ze door hatelijk, sarcastisch, kribbig, wraakzuchtig, bijtend, streng of regelrecht gemeen te doen tegen mensen die niets met je oorspronkelijke frustratie te maken hebben. Wanneer je je gevoelens en de daarmee gepaard gaande stress onderdrukt, zo blijkt uit onderzoek, gaat je geheugen achteruit en krijg je relatie- en gezondheidsproblemen doordat die subjectieve bewuste ervaringen zo’n sterke uitwerking op je lichaam hebben.


    Emotioneel bewustzijn


    Denk nu eens aan iets waar je van gaat glimlachen. De laatste keer dat je met vakantie was bijvoorbeeld, of je laatste feestje. Merk de gevoelens op die door je heen gaan. Hoe voelt dat? Hoe reageert je lichaam?


    
      Richt je nu op een andere ervaring van vorige week, iets ingewikkelder dan je vakantie. Leg je hand op je hart of je buik en adem diep in. Roep de herinnering op. Hoe voel je je daarbij? Welke emoties komen er in je op? Kijk eens of je daar een paar tellen kunt blijven en of je de verschillende gevoelens een naam kunt geven. Neem de tijd.

    


    Doe dit nu nog een keer, maar met je ogen dicht. Neem nu tien seconden de tijd.


    Van welke emoties ben je je tijdens deze oefening bewust geworden? Een groot aantal psychologen heeft beweerd dat sommige emoties meer primair zijn dan andere. Psycholoog Robert Plutchik heeft zelfs acht basisemoties benoemd die iedereen kent: woede, angst, verdriet, afkeer, verrassing, verwachting, vertrouwen en vreugde. Hij formuleerde de hypothese dat die de basis vormen voor alle andere emoties.


    Lees de langere lijst hieronder en probeer een moment te vinden waarop je elke emotie hebt ervaren. De enorme reikwijdte van je emotionele expressie leren kennen is cruciaal als je emotionele intelligentie wilt ontwikkelen.


    
      affectie • afgrijzen • afgunst • afkeer • animo • apathie • bevrediging • bewondering • bezorgdheid • dankbaarheid • depressie • doodsangst • droefheid • eenzaamheid • ergernis • euforie • extase • frustratie • geestdrift • gekwetstheid • geluk • gêne • genot • haat • hoop • hysterie • interesse • jaloezie • leedvermaak • liefde • lust • medelijden • minachting • moed • nieuwsgierigheid • ongerustheid • ontzag • ontzetting • onverschilligheid • opluchting • opwinding • paniek • passie • pijn • razernij • rouw • schaamte • schrik • schuld • smart • spijt • teleurstelling • tevredenheid • trots • verdriet • verlangen • verlegenheid • verontwaardiging • verrassing • vertrouwen • verveling • vijandigheid • vreugde • walging • wanhoop • wantrouwen • Weltschmerz • woede • wroeging • zelfvertrouwen

    


    Kun je je voorstellen hoeveel stoffen, hormonen en neurotransmitters er door je lichaam razen als je al die woorden leest?


    De interpretatie van het moment


    Emoties zijn een uiterst complexe gevoelstoestand die lichamelijke en psychologische veranderingen veroorzaken en die hebben op hun beurt weer een sterke invloed op ons gedrag. En alles is gebaseerd op onze interpretatie van het moment in de context van alle andere momenten die we hebben meegemaakt.


    Beeld je bijvoorbeeld in dat er een vreemde zomaar op je af komt rennen en onbegrijpelijke dingen in je gezicht schreeuwt. Dat interpreteer je misschien als eng en potentieel gewelddadig. Dus heb je ook alle emoties die bij zo’n gevaar passen: verrassing, angst, schrik, ontzetting, misschien zelfs woede. Stel je de situatie voor en stel je voor hoe je je zou voelen. Waarschijnlijk zou ook je aangeleerde vecht-of-vluchtreactie in werking treden, compleet met het vrijkomen van alle chemische stoffen en stressreacties vanuit je amygdala, zoals zweten, een verhoogde hartslag, een snelle ademhaling en onderdrukking van je immuunsysteem.


    Stel je nu voor dat je die vreemde ziet als hij nog een eindje van je vandaan is en dat je hem hoort roepen: ‘Mijn vrouw is net gestorven! Ik ben radeloos!’ Hij rent naar je toe en begint je diezelfde onbegrijpelijke woorden toe te schreeuwen. Dan zou je totaal andere emoties hebben.


    Denk je dat moment eens in. Het gevoel dat je in gevaar bent, met alle fysiologische en emotionele reacties die daarbij horen, zou vervangen worden door medeleven en bedroefdheid. Je zou geen vecht-of-vluchtreactie hebben, er zou geen enkel stresshormoon vrijkomen en je reptielenbrein zou niet reageren. Misschien zou je je zelfs wel dankbaar voelen voor alles wat je hebt, waardoor er wat dopamine vrijkomt en je liefdevoller zou reageren, bijvoorbeeld met compassie. En dat is heel wat anders dan woede.


    Twee kanten van de medaille


    Met een miniem verschil tussen het eerste scenario en het tweede kun je de situatie op heel uiteenlopende manieren interpreteren. Welke emoties voelde je toen je las dat er zomaar een vreemde op je af kwam rennen die onbegrijpelijke dingen in je gezicht schreeuwde? Voelde je ergens in je lichaam een fysieke reactie? Leg je hand op die plek. Word je ervan bewust. Welke gedachten werden er toen opgeroepen? Hoe zag de vreemde eruit? Voelde je een of meer emotionele beperkingen? Deed het je denken aan een ander angstig moment in je leven?


    Op welke manier veranderde je interpretatie toen je begreep dat de vreemde verdriet had? Voelde je dat er iets veranderde in je lichaam? En in je emoties? Heb je nog iets anders opgemerkt over je eigen gevoel? Stond je meer open voor de behoeften van de ander?


    Op deze verschillende omstandigheden volgden twee heel verschillende biologische en emotionele reacties en twee uiterst verschillende gemoedstoestanden. Je ziet dat een minimale wijziging in je kennis van de situatie en jouw interpretatie van het nuanceverschil tussen beide scenario’s twee totaal verschillende emotionele reacties opriepen. Die reacties kwamen tot stand door (1) je begrip van de beschrijving van de hoofdlijnen van de situatie, en (2) je gevoelens over deze vier zinsdelen, los van elkaar en in combinatie:


    •vreemde


    •schreeuwen


    •onbegrijpelijke dingen


    •in je gezicht


    Je gaat leven naar je beoordeling, je gevoelens over de woorden en je lichamelijke en emotionele reactie op de ervaring als geheel.


    Emotionele intelligentie


    Het scenario dat je daarnet hebt doorlopen heeft je al iets bijgebracht over emotionele intelligentie, die in het management, de psychologie en de filosofie afgekort wordt tot EQ. EQ geeft aan hoe we het op de onderstaande vier gebieden doen:


    1.het correct waarnemen van emoties


    2.het terughalen en oproepen van emoties om het denken te ondersteunen


    3.het accepteren en begrijpen van emoties


    4.het reguleren van emoties om persoonlijke ontwikkeling en groei mogelijk te maken


    Dit zijn allemaal onderdelen van emotioneel bewustzijn. Als je niet weet hoe je je voelt of waarom je iets voelt, zullen je emoties de overhand krijgen of door elkaar lopen en kun je niet effectief communiceren, je behoeften vervullen of conflicten oplossen. Maar als je je emotionele intelligentie beheerst, glijd je door het leven met minder stress, meer gratie en groter gemak. En hoe beter je wordt in deze basisvaardigheden, hoe gelukkiger en tevredener je wordt.


    Wat je over EQ moet weten


    Het begrip ‘emotionele intelligentie’ werd halverwege de jaren zestig voor het eerst formeel genoemd. Twintig jaar later introduceerde Howard Gardner het idee dat interpersoonlijke intelligentie (de capaciteit om de bedoelingen, drijfveren en verlangens van andere mensen te begrijpen) en intrapersoonlijke intelligentie (de capaciteit om onszelf te begrijpen en onze gevoelens, angsten en drijfveren te erkennen) meer meespelen bij de keuzes die we in het leven maken dan ons IQ.


    In de vijftig jaar sinds de term emotionele intelligentie voor het eerst werd genoemd is hij door veel mensen gebruikt, uitgebreid en verfijnd. Maar auteur, psycholoog en wetenschapsjournalist Daniel Jay Goleman was degene die het idee in zijn vele artikelen, interviews en boeken naar een hoger plan tilde en emotionele intelligentie integreerde in het bedrijfsleven en in ons persoonlijke leven. De Harvard Business Review ondersteunde Golemans bevindingen door emotionele intelligentie ‘een baanbrekend, revolutionair idee’ te noemen, een van de meest invloedrijke zakelijke begrippen van het decennium. Goleman is tweemaal genomineerd voor de Pulitzerprijs en heeft meer dan veertien boeken geschreven.


    Je merkt wel dat ik een enorme fan van Goleman ben. Al tientallen jaren lees ik zijn werk en doe ik me tegoed aan zijn wijsheid. Hij is geniaal, heeft zelfactualisatie bereikt, is ontstrest en gul met zijn kennis. Ik zou je willen aanmoedigen om iets van hem te lezen (begin met Het nieuwe leiderschap: je ziet snel hoe het betrekking heeft op jouw leven, jouw succes en jouw ontstresproces), zijn interviews en zijn YouTube-video’s.


    Het belang van de sociaal-emotionele ontwikkeling


    EQ is nog op een andere manier diepgaand in onze cultuur geïntegreerd en dat is grotendeels te danken aan Roger Weissberg van de universiteit van Illinois in Chicago. Die heeft ervoor gezorgd dat er op scholen over de hele wereld aandacht wordt besteed aan de sociaal-emotionele ontwikkeling van kinderen.


    In Illinois, dus bij Weissberg in de achtertuin, maakt socialevaardigheidstraining van de kleuterschool tot het examenjaar van de middelbare school deel uit van het onderwijs. In de eerste jaren van de basisschool leren de leerlingen hun emoties herkennen en benoemen, en leren ze hoe ze op grond van die gevoelens handelen. Aan het eind van de basisschool wordt er aandacht besteed aan empathie, zodat kinderen de non-verbale signalen voor de gevoelens van anderen leren herkennen. In de brugklas en de tweede klas onderzoeken de pubers wat bij hen stress veroorzaakt en wat hun drijfveren zijn om goed te presteren.


    In de latere jaren van de middelbare school leren ze luisteren (wat een fantastisch concept!), praten op een manier waarop ze conflicten kunnen oplossen in plaats van ze te verergeren en onderhandelen, zodat iedereen erop vooruitgaat. Dit onderwijs is een geweldig instrument gebleken om pesten terug te dringen, samenwerking op te bouwen, tolerantie voor anderen te creëren en te zorgen dat alle leerlingen beter contact maken wanneer ze de wereld in gaan. En inderdaad: leerlingen die socialevaardigheidstraining hebben gekregen kunnen beter opschieten met hun leeftijdgenoten, halen hogere cijfers en zijn emotioneel intelligenter.


    Kun je je indenken wat er zou gebeuren als alle kinderen dit leerden? (Je kunt vast met je eigen kinderen beginnen.) We zouden op ons twintigste al zo veel verder zijn. Elke training en cursus in het bedrijfsleven zou met deze vaardigheden moeten beginnen voordat mensen de techniek van het vak krijgen bijgebracht. We zouden veel minder stress hebben, meer bevrediging en meer winst.


    De vijf elementen van emotionele intelligentie


    Naast al zijn andere geweldige werk komt Goleman de eer toe dat hij een schema heeft opgesteld met de vijf elementen waaruit emotionele intelligentie bestaat:


    •zelfbewustzijn


    •zelfregulatie


    •motivatie


    •empathie


    •sociale vaardigheden


    Laten we eens bekijken hoe die basiselementen in je EQ tot uitdrukking komen.


    Zelfbewustzijn: Mensen met een hoge emotionele intelligentie zijn zich over het algemeen zeer bewust van zichzelf. Ze begrijpen hun emoties, dus zorgen ze dat die niet de overhand krijgen. Ze hebben zelfvertrouwen, durven af te gaan op hun intuïtie en hebben hun emoties meestal in de hand. Ze denken na over zichzelf en zijn bereid om zichzelf eerlijk en objectief te bekijken. Daardoor begrijpen ze beter wat hun sterke en zwakke punten zijn en zijn ze gemotiveerd om aan hun tekortkomingen te werken, zodat ze beter kunnen presteren. Veel mensen zien zelfbewustzijn als het belangrijkste onderdeel van emotionele intelligentie. Ik denk dat alles in het leven begint en eindigt met bewustzijn en dat het beheersen van je bewustzijn daarom de eerste stap in het ontstressen is. Hoe bewust ben jij?


    Zelfregulatie: Dit is de capaciteit om emoties en impulsen te beheersen. Mensen die zichzelf kunnen reguleren zullen over het algemeen niet al te boos of al te jaloers worden, en ze nemen niet impulsief, automatisch of gedachteloos beslissingen. Ze denken na voor ze iets doen. De vier belangrijkste kenmerken van zelfregulatie zijn: bedachtzaamheid, met veranderingen kunnen omgaan, integriteit en grenzen kunnen handhaven (gemakkelijk nee kunnen zeggen). Hoe zit het met jouw zelfregulatie?


    Motivatie: Mensen met een hoge score op emotionele intelligentie zijn vaak gemotiveerd; ze kunnen directe resultaten uitstellen in ruil voor succes op de langere termijn. Ze zijn heel productief, dol op uitdagingen en boeken meestal resultaten op de gebieden waarop ze zich richten. Hoe gemotiveerd ben jij?


    Empathie: Een belangrijke factor in emotionele intelligentie is empathie, je capaciteit om je te identificeren met de mensen om je heen en om hun wensen, behoeften en meningen te begrijpen. Dat kun je alleen wanneer je goed kunt luisteren, je relaties kunt beheren en een band met anderen kunt onderhouden. Empathische mensen kunnen de gevoelens van anderen, hoe subtiel ook, goed herkennen. Ze vervallen niet in stereotypen en oordelen niet te snel, en ze staan open en eerlijk in het leven. Hoe empathisch ben jij?


    Sociale vaardigheden: We kunnen beter overweg met mensen die goede sociale vaardigheden hebben. Dat zijn meestal teamspelers, die andere mensen steunen en hen helpen om beter te worden, ze gunnen een ander ook applaus. Ze kunnen goed omgaan met meningsverschillen, kunnen goed communiceren en zijn meesters in het opbouwen en onderhouden van relaties. Hoe goed zijn jouw sociale vaardigheden?


    Het beheersen van je emotionele intelligentie is niet alleen belangrijk als je wilt ontstressen: het kan de sleutel zijn tot succes op alle gebieden in je leven, vooral in je carrière. Als je ooit het gevoel hebt gehad dat verdriet, ongerustheid of woede de baas over je waren, dat je ineens impulsief handelde, dat je afgesneden was van je emoties, dat je ze niet herkende of dat je niets voelde, dan had je op dat moment waarschijnlijk niet zoveel emotionele intelligentie. Wanneer je je emotionele intelligentie ontwikkelt en gebruikt kun je anderen laten zien dat je een leider in je hebt; op je werk, thuis en in al je relaties.


    Emotionele intelligentie kun je ontwikkelen


    Het mooie aan emotionele intelligentie is dat je niet gewoon met een hoog EQ wordt geboren. Je kunt emotionele intelligentie aanleren, ontwikkelen en beheersen. Conventionele intelligentie is belangrijk om te slagen in het leven, maar met emotionele intelligentie bereik je je doelen. Vergeet niet dat EQ betekent dat je je bewust bent van je handelingen en gevoelens en van de uitwerking daarvan op anderen. Het houdt ook in dat je andere mensen waardeert, naar hun wensen en behoeften luistert en dat je op allerlei verschillende niveaus met hen kunt meevoelen of je met hen kunt identificeren. En terwijl je dat doet, vervul je ook nog eens meer behoeften van jezelf.


    Lekker ZWOEN’en


    Nadat ik mensen over de geheimen van emotioneel bewustzijn had verteld, heb ik een methode ontwikkeld om de emotionele intelligentie te activeren van iedereen die maar wilde meedoen. In de afgelopen tien jaar is mijn ‘ZWOEN-methode om emotioneel wakker te worden’ opgenomen in het management, de leiderschapstrainingen en in de boeken voor de personeelstrainingen van een groot aantal Fortune 500-ondernemingen in de VS en Canada. Ik zal de methode met jullie delen. ZWOEN staat voor


    •zelfbeoordeling


    •waarneming


    •onderzoek


    •empathie


    •nederigheid


    Je kunt je emotionele bewustzijn leren beheersen door de ZWOEN-stappen te doorlopen.


    Zelfbeoordeling: Stel jezelf enkele indringende vragen over je leven en geef eerlijk antwoord. Begin met de vraag: wat zijn mijn tien grootste zwakheden? Wees bereid te aanvaarden dat je niet perfect bent en dat je op bepaalde gebieden best wat aan jezelf zou kunnen werken. Dus, wat zijn op dit moment je tien grootste zwakheden? Wees niet bang; je begint nu heel eenvoudig contact te maken met hoe je je echt voelt. Onthoud: in Illinois leren ze dit aan kinderen in groep vijf.


    Waarneming: Merk op hoe je omgaat met andere mensen en op hen reageert. Heb je je oordeel al klaar voor je alle feiten kent? Kun je goed luisteren? Begin je al te praten voordat iemand je heeft verteld wat er aan de hand is? Werk je met stereotypen? Geef je anderen de schuld of word je boos op hen, ook al kunnen zij er niets aan doen? Denk je erover na welk effect jouw woorden en handelingen hebben op andere mensen? Vraag je je af hoe zij zich dan voelen? Bekijk je de consequenties van wat je zegt of doet voordat je het zegt of doet of pas daarna? Als we beter leren kijken en luisteren en nadenken over de mogelijke gevolgen voor we iets doen of zeggen, dan blijven we in ieder geval openstaan voor de gevolgen. We sluiten ons niet af.


    Onderzoek: Hoe reageer je op stressvolle situaties? Wat doe je wanneer je dagelijkse behoeften niet worden vervuld? Kun je niet tegen vertragingen, verkeersdrempels of wegversperringen? Hoe reageer je wanneer de dingen niet gaan zoals je wilt? Wanneer je in een lastige situatie je kalmte en zelfbeheersing kunt bewaren, is dat een prachtig cadeau: schenk het aan jezelf door langzaam en diep in te ademen zodra er een behoefte niet wordt vervuld.


    Empathie: Verplaats je in de positie van anderen. Vraag hun waar ze behoefte aan hebben. Het is een fantastische oefening die je kunt uitproberen op je partner, je collega’s, je baas en je werknemers. Begin er vandaag nog mee: stap op de mensen om je heen af en vraag: ‘Wat heb je nodig?’ en ‘Hoe kan ik helpen?’ Houd in gedachten dat zij ook wat tijd nodig hebben om hun behoeften te ontdekken en te begrijpen. Maar ik kan je verzekeren dat de dynamiek tussen jullie zal veranderen en verbeteren. Als er onenigheid of stress tussen jullie was, wordt dat vervangen door waardering en dankbaarheid.


    Nederigheid: Laat de behoefte om je daden te verdedigen of om je eigen loftrompet te steken los. Wanneer je nederig bent, zeg je eigenlijk: ik weet wat ik heb gedaan. Ik heb vertrouwen in mijn werk of in wat ik heb gedaan. Ik ben tevreden met mijn gevoel van eigenwaarde. Ben je op dit moment op zoek naar aandacht voor wat je hebt bereikt? Houd daarmee op. Het kost te veel energie en kracht wanneer we van anderen gaan verwachten dat zij bevestigen hoe goed we zijn. Zet anderen liever eens in de schijnwerpers en ga bij hen op de voorste rij zitten. Maar neem ook zelf de verantwoordelijkheid voor wat je doet. Accepteer dat je invloed hebt. En als je iemand kwetst, bied dan je excuses aan. Sluit de cirkel.


    Als je dagelijks ZWOEN’t, of minimaal met jezelf afspreekt dat je elke dag één onderdeel in praktijk brengt, kun je binnen een week anders op stress gaan reageren, je emotionele bewustzijn nog verder vergroten en moeiteloos beginnen met ontstressen.


    EQ in het hier en nu


    Het is geen geheim dat onze beste leiders, mensen die veel bereiken en mensen die met hun zelfactualisatie bezig zijn een hoger EQ hebben dan de meeste anderen. Emotionele intelligentie is vooral de capaciteit om emoties te lezen, die van jezelf en anderen, en om je gevoelens en gewaarwordingen te beheersen zodat je kalm kunt blijven. Daarom wordt emotionele intelligentie snel opgenomen in je gedachten, vervolgens in je woorden en daarna in je handelingen. We noemen het evenwichtig, chill, onverstoorbaar of beheerst. Sommige mensen worden zo geboren, maar als we gaan ontstressen kunnen we allemaal binnen de kortste keren ook zo worden.


    Mensen die een hogere emotionele intelligentie hebben, gebruiken hulpmiddelen om ter plekke te ontstressen, maar ook proactieve dagelijkse oefeningen met een langere werking. Ze begrijpen hoe belangrijk bewustzijn is, iets wat je alleen kunt bereiken als je zelf ontstrest bent. Ze weten dat ze zichzelf alleen kunnen verwezenlijken wanneer ze hun emoties beheersen: ze dringen hun stress snel terug zodra die zich voordoet, kunnen de gevoelens benoemen die opkomen, ze weten welke onvervulde behoefte die beroering veroorzaakt en kunnen conflicten binnen in zichzelf en met anderen snel oplossen. Als we deze vaardigheid onder de knie weten te krijgen, komen we lichtjaren verder en zijn we veel dichter bij een ontstrest en voluit ontplooid bestaan.


    Via technieken als ZWOEN kom je weer met emoties in aanraking die je in de wacht had gezet. Misschien maak je je nu zorgen dat je daar voor altijd mee blijft zitten, maar dat gebeurt niet. Naarmate je vaker oefent met ZWOEN’en en de SODA-patroondoorbreking en aandacht besteedt aan je emotionele intelligentie zullen zelfs de pijnlijkste en lastigste gevoelens afnemen en niet langer al je aandacht opeisen. Dat is een feit.


    Maar waarom blijven we dan vastzitten?


    Onze minst bewuste gedragingen komen voort uit het feit dat we niet kunnen omgaan met emotionele stress. We hebben de vaardigheden niet om stress op een gezonde manier te interpreteren, te absorberen en te integreren of we zijn nog maar net begonnen met onze persoonlijke ontwikkeling. Wat je er ook van weerhoudt om die emotionele vrijheid te bereiken, laten we een paar dingen die tussen ons en een groter emotioneel bewustzijn in staan uit de weg halen.


    Er ontstaat een stressvolle situatie in de vorm van een gesprek of ander contact. Er steekt een emotie de kop op – wat doe je?


    Je sluit je af of sluit de emotie buiten: Denk maar eens aan een kind dat zijn vingers in zijn oren steekt en roept: ‘Lalalalalalalaaaaa, ik hoor je niet!’ Wij volwassenen slaan op de vlucht voor onze gevoelens, verdoven onszelf op subtielere manieren of maken een grapje om de situatie te wijzigen. Maar door dit soort reacties raken we uiteindelijk de verbinding kwijt met onze emoties en worden we er immuun voor. We reageren in dat geval niet bepaald op ons best.


    Je zoekt afleiding: Je gaat obsessief gamen, voert inwendig steeds hetzelfde gesprek, zoekt steeds dom vermaak op, hangt uren op Facebook rond, kijkt hele tv-series achter elkaar, surft doelloos op internet, wordt stoned of dronken; we doen het allemaal om onze emoties niet te hoeven voelen. We vluchten ervoor. Maar hoe pijnlijk het in het begin ook is wanneer er een gevoel in ons opkomt, we moeten onze emoties accepteren, ze voelen, een naam geven, er even bij blijven en toelaten dat ze zich volkomen ontplooien als we ze ooit willen begrijpen en ze uiteindelijk willen laten gaan. Afleiding zorgt er alleen voor dat je je emoties niet meteen voelt, het houdt de emoties zelf niet tegen. Die blijven onder het oppervlak doorwoekeren.


    Je reageert op een geconditioneerde manier: Veel mensen hebben als kind copingstrategieën ontwikkeld. We oefenden en trainden om altijd een hatelijke opmerking, een automatisch antwoord, een grap of een gevatte uitspraak paraat te hebben om ons hart te beschermen en te zorgen dat we niet verdrietig werden. Misschien werkte het geweldig toen we nog klein waren. Maar dat is alweer een paar jaar geleden en we hebben het niet meer nodig: het is zelfs nadelig voor het vergroten van ons emotionele bewustzijn. Als we onafhankelijk van de situatie steeds met dezelfde emotionele reactie komen waar we ons thuis bij voelen, beperken we onszelf in onze ontwikkeling, beperken we onze groei in relaties en ons emotionele begrip.


    Ademen om je emoties te activeren


    Wanneer je je bewust bent van je ademhaling kom je in het hier en nu, en daar ben je je ook het best bewust van je emoties. Hier volgen zes krachtige ontstressende ademhalingsoefeningen waarmee je het verleden verlaat en naar het heden gaat. We lopen ze een voor een door.


    •Stille, doorgaande ademhaling: adem langzaam en zo stil als je kunt in door je neus en adem even stil weer uit. Aan het eind van elke inademing draai je de adem langzaam en voorzichtig om en laat je hem weer ontsnappen. Blijf vooral stil. Doe net alsof je hier het stilste proces aller tijden van probeert te maken. Al na een paar minuten voel je je lichaam en je geest vertragen en kalm worden.


    •Slurpende ademhaling: tuit je lippen alsof je hete thee uit een kopje slurpt. Adem door je getuite lippen langzaam en diep in. Op die manier raak je alle spanning kwijt en kun je over de paniek heen komen die je op dat moment voelt. Wil je de oefening wat krachtiger doen, bal dan je vuisten, span je armen en houd ze naast je gezicht. Laat de spanning in je handen en armen langzaam los als je uitademt en laat je armen naast je hangen.


    •Gorgelende ademhaling: open je mond zo wijd als je kunt, alsof je gaat gorgelen. Adem langzaam en diep in en tel hoelang het duurt voor je borstkas volledig is uitgezet. Zorg dat je uitademing een seconde langer duurt dan je inademing. Doe dit een minuut lang. Word je licht in je hoofd, stop dan, ga zitten en ga weer normaal ademhalen.


    •Oceaanademhaling: in deze meditatie simuleren we het effect van onderwater zwemmen, wat fysiek en emotioneel ontzettend goed voor je is. De ideale manier om deze oefening te doen is je bad te laten vollopen met tien centimeter water en er op je rug in te gaan liggen, met je oren volledig onder water. Blijf rustig liggen en adem een paar minuten in en uit door je neus. Nu weet je hoe het is om te duiken. Je kunt je bad natuurlijk niet overal mee naartoe nemen, maar je kunt de grote voordelen voor je bodymind simuleren door je handen over je oren te leggen en langzaam en diep door je neus in en uit te ademen.


    •Wisselende neusademhaling: dit is een heel rustgevende en centrerende oefening, waarmee je de rechter- en linkerhelft van je hersenen binnen een paar tellen op elkaar afstemt. Je kunt hem gebruiken als ontspanningsoefening voor je met je meditatie begint, wanneer je het halverwege de dag te druk hebt of om over elkaar buitelende gedachten, angst of emotionele beroering in je geest te kalmeren voor je gaat slapen. In het Sanskriet staat de wisselende neusademhaling bekend als nadi shodhana, wat ‘de kanalen reinigen’ betekent. Je kunt het het beste met gesloten ogen doen.


    Leg je rechterwijsvinger tegen de brug van je neus. Sluit je rechterneusgat af door je rechterduim er tegenaan te leggen en adem diep in door je linkerneusgat. Wanneer je zo diep mogelijk hebt ingeademd, sluit je je linkerneusgat af met je rechtermiddelvinger, haal je je duim van je rechterneusgat en adem je vloeiend uit door je rechterneusgat. Na een volledige uitademing adem je in door je rechterneusgat en zodra je helemaal hebt ingeademd sluit je dat af met je duim. Laat de druk op je linkerneusgat los en adem uit door die kant. Adem dan in door je linkerneusgat, als je borstkas vol is sluit je dat neusgat weer af met je middelvinger. Haal je duim van je rechterneusgat en adem uit door die kant. Herhaal dit patroon zo lang als je wilt, het liefst minimaal drie minuten, waarbij je uitademt en inademt door het open neusgat en dat met je duim of middelvinger afsluit wanneer je door het andere open neusgat weer uitademt en inademt. Je ademhaling mag geen moeite kosten, aangezien je aandacht gericht blijft op de zachte stroom naar binnen en naar buiten.


    •Mettameditatie: de krachtigste meditatie voor emotionele verandering. Leg je hand op je hart, adem diep in en breng metta (een oud woord uit het Pali voor onvoorwaardelijke liefde en goedheid) je hart in. Op je uitademing straal je weer metta uit. Blijf vijf minuten zitten en focus op liefdevolle gedachten en gevoelens. Adem diep in om jezelf te vullen met liefdevolle gedachten en laat die liefde op je uitademing door je heen en dan naar buiten stromen.


    Begin je mettameditatie door langzaam en diep in te ademen. Voel hoe de metta uit het universum je hart binnenkomt. Terwijl je uitademt, straal je de metta weer uit. Stuur eerst metta naar je geliefden. Adem de onvoorwaardelijke liefde van het universum in en stuur metta naar je vrienden. Adem daarna de onvoorwaardelijke liefde van het universum in en stuur metta naar je kennissen. Adem de onvoorwaardelijke liefde van het universum in en stuur metta naar de mensen die het moeilijk hebben. Adem daarna de onvoorwaardelijke liefde van het universum in en stuur metta naar de mensen tegen wie je wrok koestert. Adem daarna de onvoorwaardelijke liefde van het universum in en stuur metta naar de mensen die je nooit zult ontmoeten. Adem daarna de onvoorwaardelijke liefde van het universum in en stuur metta naar alle wezens met een bewustzijn. Adem daarna de onvoorwaardelijke liefde van het universum in en stuur metta naar elke uithoek van het heelal. Adem daarna de onvoorwaardelijke liefde van het universum uit elke uithoek van het heelal naar je hart. Blijf even bij die dankbaarheid.


    Wanneer je dit met een groep doet: Als je aan het eind de metta uit alle uithoeken van het heelal hebt ingeademd, stuur die dan op je laatste uitademing naar iedereen in de ruimte en blijf een minuut zo zitten terwijl je de metta van iedereen bij je binnen voelt komen.


    Je ademhaling is van cruciaal belang bij het ontstressen. En het gaat vanzelf, alleen ben je het misschien een beetje verleerd. Wanneer je je gedurende de dag bewust blijft van je ademhaling, zul je vanzelf ontstressen. Welke techniek sprak je het meest aan? Welke had de grootste impact? Merk je dat je dieper verbonden bent met je emoties? En welke emoties kwamen er op? Als je deze zes oefeningen regelmatig doet, raak je ermee vertrouwd en zul je merken dat je ze kunt inzetten wanneer je wilt om je emotionele energie te veranderen.


    Je emotionele bewustzijn beheersen


    Je weet inmiddels aardig wat van emotionele intelligentie en je hebt wat krachtige technieken tot je beschikking om je emotionele bewustzijn te beheersen. Waarschijnlijk vertrouw je er ook wel op dat het je gaat lukken om totaal te ontstressen. Goed zo. In het dagelijks leven zul je natuurlijk merken dat de emoties van andere mensen wat subtieler naar je toe komen dan je eigen emoties en dat je daarom meer moeite hebt om ze te lezen. (Of iemand extravert of introvert is bepaalt hoe makkelijk hij of zij zijn emoties in het openbaar uit of dat hij/zij ze liever verbergt.) Maar wanneer je je eigen emoties leert beheersen, leg je een goede basis om de genuanceerde uitdrukkingen van emoties van anderen op te sporen.


    Wanneer je kalm en ontspannen bent, heb je veel meer grip op je eigen emoties dan wanneer je geagiteerd, bang, boos of gespannen bent. Stel je voor hoe blind mensen met chronische stress zijn voor hun eigen emoties en die van anderen. Denk terug aan de laatste keer dat jij stress had. Herinner je je nog hoe slecht je je eigen emoties voelde? Je emotionele intelligentie was waarschijnlijk op zijn laagst en je dacht waarschijnlijk niet eens aan de emoties van anderen.


    Denk eraan: niet de gebeurtenis zelf maar onze interpretatie ervan roept emoties op. De emotie angst ontstaat bijvoorbeeld als reactie op een werkelijk of denkbeeldig gevaar. Ons begrip van het idee ‘in gevaar zijn’ en ons innerlijke etiket ervoor (wat weer gebaseerd is op onze interpretaties uit het verleden en onze interpretatie van het nu) zijn de triggers die ons autonome zenuwstelsel activeren.


    Dus als je een persoon of een ervaring niet als ‘gevaarlijk’ of ‘bedreigend’ opvat, zal je bodymind ze ook niet als gevaar behandelen. Wanneer je erop vertrouwt dat het volgende moment beter wordt, kan je houding ten opzichte van het huidige gevaar snel wijzigen. Daarom is het ook cruciaal dat je gelooft dat er in de toekomst een moment komt waarop de pijn voorbij is. Je moet gewoon weten, beseffen, werkelijk begrijpen dat de stress van nu – tenzij iemand op het punt staat je te vermoorden – waarschijnlijk niet ernstig is.


    Accepteer je emoties


    Om te ontstressen moeten we emoties herkennen zodra ze opkomen, voordat ze ons overspoelen en we daardoor juist afgesneden raken van onze gevoelens. Wanneer we ons niet bewust zijn van wat we voelen, kunnen we ons gedrag niet doorgronden, onze emoties en onze handelingen niet goed beheersen en de wensen en behoeften van anderen niet nauwkeurig ‘lezen’. Een voortdurend bewustzijn van de invloed van onze emoties op onze gedachten en handelingen is noodzakelijk om te ontstressen.


    Veel mensen hebben geen contact meer met hun gevoelens, vooral sterke basisgevoelens als woede, verdriet, angst, frustratie en rancune. Dat kan het gevolg zijn van negatieve ervaringen uit onze jeugd, waardoor we hebben geleerd van ons af te slaan of ons af te sluiten. We kunnen onze gevoelens weliswaar vervormen, ontkennen of verdoven, maar we kunnen ze niet uitbannen. Ze zijn er nog, of we ons nu bewust zijn van hun bestaan of niet. En zonder emotioneel bewustzijn kunnen we die gevoelens niet loslaten, onze stress niet beheersen, onze eigen drijfveren en behoeften niet begrijpen en niet goed communiceren met anderen.


    Wanneer je je beter bewust bent van je emoties, kun je dit allemaal:


    •je emotionele stress herkennen en beteugelen


    •andere mensen begrijpen en empathie voor hen voelen


    •duidelijk en effectief communiceren


    •betere beslissingen nemen op basis van datgene wat jij het belangrijkst vindt


    •gemotiveerd raken en naar je doelen toe werken


    •relaties opbouwen die sterk en gezond zijn en waar je iets aan hebt


    De goede kant van het ‘slechte’


    Alle emoties zijn goed voor ons, als we tenminste naar de boodschap luisteren. Het voordeel van ‘negatieve’ emoties is dat ze ons iets vertellen of ons raad geven bij onze volgende stap. Als we niet naar die boodschap luisteren, blijven we nodeloos in onze negatieve, pijnlijke emoties rondwentelen en hebben we onnodig pijn. Angst kan ons in een wurggreep houden, waardoor we vast blijven zitten. Maar angst wijst ons ook op de mogelijkheden om ons heen. Als we onze angst als een hulpmiddel zien in plaats van als een strop, zien we waar we op dat moment zijn. Angst is een symptoom, net als droefheid – een symptoom dat je erop wijst dat je ergens uit balans bent geraakt.


    Wanneer je angst voelt, besteed daar dan aandacht aan, maar blijf niet verlamd stilstaan. Leer ervan: raap al je moed bij elkaar en ga de confrontatie aan of sla een andere weg in. Woede heeft natuurlijk een slechte kant, die van de ongerichte razernij. Maar woede heeft ook een diepere, krachtiger en positievere kant: woede kan je net dat schopje onder je kont geven, dat zetje om uit je zelfmedelijden of je minderwaardigheid te stappen en actie te ondernemen.


    Droefheid heeft ook een positieve kant. Ik heb vaak gezegd dat het gezond en goed voor je is om af en toe op bezoek te gaan in het land van pijn en kwetsuren, maar niemand heeft er op de langere termijn baat bij om er te gaan wonen. Chronische droefheid kan ontaarden in depressie. Maar kortstondige droefheid geeft de gezonde boodschap dat we aandacht moeten besteden aan hoe we ons voelen. Droefheid moedigt ons aan om de tijd te nemen, het rustig aan te doen en onze kwetsbaarheid te accepteren in plaats van onszelf een hard, kunstmatig schild aan te meten. Droefheid geeft ons na een verlies de kans om te rouwen, te overleven en weer op te bloeien.


    Je emoties in de realiteit


    Dit is een leuke oefening om meer helderheid te krijgen over je eigen emotionele intelligentie:


    1.Maak een lijst van je tien belangrijkste ‘negatieve’ of onprettige gevoelens, bijvoorbeeld angst, woede en droefheid.


    2.Schrijf op welke voordelen je in de realiteit van elke emotie zou kunnen hebben. Om creatiever te gaan denken kun je jezelf afvragen: ‘Wat vertelt deze emotie me over mezelf of over mijn leven, wat kan ik ervan leren? Wat heb ik net over mezelf geleerd?’


    Denk eraan, iedereen heeft deze emoties, alle wezens met bewustzijn. Iedere succesvolle persoon, iedere grote wetenschapper, iedere goeroe en swami, iedere directeur, iedere Oscarwinnaar, iedere dakloze en iedere stewardess. Niemand is er immuun voor, maar misschien hebben sommigen aan zichzelf gewerkt. En dat kun jij ook. Alleen deze oefening doen zorgt al dat je ontstrest, omdat je echt inzicht krijgt in wie je bent en hoe je op de wereld om je heen reageert.


    Wanneer je aan je emotionele intelligentie werkt, kun je je behoefte aan compassie en empathie (die bij je behoefte aan contact horen), je behoefte aan eigenwaarde en zelfbewustzijn (onderdeel van je behoefte aan erkenning) en je behoefte aan flexibiliteit (onderdeel van je zelfactualisatie) makkelijker vervullen. En die dragen allemaal in belangrijke mate bij aan het succes in je leven.


    • • •


    De volgende stap in het ontstressen is: bewuster gaan communiceren, die zo belangrijke manier waarop je informatie ontvangt en deelt met jezelf en anderen. Net als het vervullen van je behoeften en het vergroten van je emotionele intelligentie is communiceren iets wat aangeboren lijkt, maar in werkelijkheid is het een vaardigheid die je moet aanleren en moet je eraan werken om het echt onder de knie te krijgen. Zodra je eenmaal begrijpt hoe je geweldloos, non-verbaal en bewust moet communiceren, zul je blijvend ontstressen. En zolang je dat blijft doen, worden je behoeften vervuld, gaat het goed met je relaties en zul je prettiger en lichter leven. Laten we daarom verdergaan.


    • • • • •
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    Ontstressen door je communicatie te beheersen


    
      ‘Ik zei wat ik zei en dat meende ik echt: een olifant is altijd trouw en oprecht.’


      DR. SEUSS

    


    We denken allemaal dat we kunnen dansen, we denken allemaal dat we kunnen zingen en we denken allemaal dat we kunnen communiceren – maar het zijn alle drie vaardigheden waar je aandacht, inzicht en oefening voor nodig hebt als je er goed in wilt worden (en wat talent van hogerhand is ook nooit weg). Maar zoals we na al die popsterren zonder veel talent maar met briljante pr weten: succes hangt niet altijd af van genialiteit.


    Om iets te beheersen heb je diepgaandere capaciteiten nodig. Wanneer we iets beheersen doen we het zonder erbij na te denken. Het wordt een deel van ons. Het raakt volkomen in ons verweven. Het woont in elke cel in ons lichaam en in elke gedachte die door ons heen gaat. Het raakt verankerd in onze woorden, onze relaties en ons gedrag. Uiteindelijk groeien we erin en gaat het ons bepalen.


    Wanneer je bewust kunt communiceren, zul je je als persoon ontwikkelen. In moeilijke situaties reageer je met gemak, je zegt plotseling precies de goede dingen op precies het juiste moment. Je krijgt een vlekkeloze timing en je contacten winnen aan betekenis. Dan begin je je ontstreste staat met de wereld te delen.


    Communiceren zonder voorwaarden


    Om de kunst en de wetenschap van het bewust communiceren onder de knie te krijgen, hoef je alleen maar bereid te zijn om de gebruikelijke manier waarop je tot nu toe hebt gecommuniceerd los te laten. Dat betekent dat je de levenslange conditionering en bevestiging moet inruilen voor een nieuw en uitgebreider repertoire, dat nieuwe manieren van bestaan omvat. Pijn en drama in het leven komen maar al te vaak voort uit tekortschietende communicatie, niet omdat er niet goed over de woorden was nagedacht, maar omdat ze niet precies overbrachten wat er werd bedoeld.


    We hebben allemaal wel eens het verkeerde gezegd. En dat gaan we nog wel eens doen. We hebben allemaal wel eens dingen gezegd die we niet menen, zelfs als we ons best deden om een bepaalde boodschap over te brengen. We hebben allemaal wel eens een vernietigende e-mail of een emotioneel geladen sms gestuurd waarmee we niet bereikten wat we wilden. We zijn er allemaal wel eens van uitgegaan dat mensen precies begrijpen wat we bedoelen wanneer we iets zeggen wat voor ons voor de hand ligt. We zijn allemaal wel eens dichtgeklapt en weggelopen. De meesten van ons zijn juist goed in onbewust communiceren.


    We herkennen allemaal het verhaal van een Amerikaanse toerist die naar Japan gaat en in het Engels de weg vraagt naar een restaurant. Niemand begrijpt hem, dus gaat hij harder praten – dan kunnen ze hem beter horen. We gaan er altijd van uit dat mensen ons wel ‘snappen’: dat ze net zo denken als wij, dat ze begrijpen waarom we iets zeggen en dat ze de nuances van ons taalgebruik begrijpen. In werkelijkheid komt negentig procent van onze problemen met anderen voort uit slechte, verwarrende of gewelddadige communicatie. Hoe geweldig je ook kunt communiceren, zodra stress de baas is in je hoofd ben je niet meer op je best.


    Eerder hebben we al besproken dat je met kleine doses kortstondige stress beter presteert onder druk. Maar wanneer die stress te lang duurt en niet snel afneemt, is je communicatie een van je eerste vaardigheden die eronder lijdt. Zodra je te heftig of vanuit je ego op stress reageert, beperk je jezelf: je vergeet je echte doel en verliest het grotere geheel uit het oog. Wanneer het bloed uit je hersenen naar je ledematen stroomt en de golven adrenaline en cortisol door je heen razen, moeten helderheid, creativiteit, intuïtie en verbinding plaatsmaken voor overweldiging, vaagheid, beslissingen nemen uit angst en een defensieve houding.


    De waarheid over onze communicatie


    Wat is bewust communiceren dan precies? Laten we bij het begin beginnen: waar zijn we en waar komen we vandaan. Het woord communicatie stamt af van het Latijnse communicare, dat ‘delen’ betekent. Maar dat doen we niet altijd. Meestal praten we tégen iemand en als hij of zij iets terugzegt zijn we daar zelden mee bezig. We wachten tot de ander is uitgepraat, zodat wij weer aan het woord kunnen komen. Zelfs als we echt willen delen wat we op ons hart hebben, doen we vaak een onhandige poging met een soort kant-en-klare spreuk. We stellen ons liever niet kwetsbaar op door gewoon te zeggen wat we voelen. Als we iemand duidelijk proberen te maken wat we nodig hebben, doen we dat meestal als we gefrustreerd of geïrriteerd zijn. We gaan dan emotioneel geladen communiceren, met zinnetjes als ‘Je komt ook altijd te laat!’, ‘Rijd toch niet zo hard!’ en ‘Je zegt nooit iets liefs tegen me!’ Als we iemand willen overhalen om iets te doen, grijpen we terug op onze herinneringen aan de mensen met gezag die ons ooit ergens toe hebben overgehaald en gebruiken we hen als voorbeeld. Onze gehele communicatie is gebaseerd op een geconditioneerde structuur die we als kind hebben aangeleerd, uitgebreid en ‘onder de knie hebben gekregen’, fysiek, emotioneel en verbaal.


    Maar we reageren nu anders dan toen we negen jaar waren en onze wereld is heel wat complexer geworden. In de eerste jaren van ons leven, vanaf het moment dat we uit de baarmoeder komen, hebben we met onze ouders of verzorgers gecommuniceerd. We kwamen erachter dat mensen aandacht aan ons besteedden wanneer we huilden en dat ze op ons reageerden door ons eten te geven, ons vast te houden of ons te verschonen. Dat was toen een prima manier om aan onze biologische behoeften tegemoet te komen.


    Bespeel dat publiek


    Toen we een paar maanden oud waren, beseften we dat we positieve reacties kregen wanneer we glimlachten, lachten, giechelden of kraaiden. Zo werden delen van onze behoefte aan contact vervuld: onze behoefte aan liefde en ergens thuishoren, en zeker onze behoefte aan aandacht en affectie. In die periode konden we nog geen woorden of zinnen uitbrengen. We uitten ons, maar we konden nog niet praten, dus deden we schattig. We beheersten de non-verbale communicatie, aangezien we nog niet de woordenschat hadden om over te brengen wat we wilden. We klapten, dansten, wriemelden, kronkelden, trokken gezichten en bewogen ons lichaam om met de wereld om ons heen te ‘praten’.


    In de jaren daarna versterkten we dat gedrag met de woorden die we leerden, en daarna, toen we naar school gingen, begonnen we ons innerlijke woordenboek uit te breiden. Maar we hadden prima onthouden hoe mensen in bepaalde omstandigheden en bij bepaalde behoeften op ons reageerden, dus versterkten we dat gedrag. En zo is het gekomen.


    Maar waarschijnlijk heeft niemand zijn communicatieve vaardigheden opnieuw onder de loep genomen. Toen we klein waren, vertelden onze ouders en onze leerkrachten ons heel goed wat we wel mochten zeggen en wat niet, wat resultaat had en wat niet, en wij volgden hun voorbeeld.


    Maar als we verder willen en onze behoeften willen vervullen, dan hebben we betere technieken nodig, die langer meegaan. Als we echt aan onze emotionele intelligentie gaan werken en bewuster gaan communiceren, heeft dat langdurig en krachtig effect.


    Wees je bewust van je woorden


    Bewust communiceren betekent simpelweg dat we ons bewust zijn van wat we overbrengen, net als emotionele intelligentie inhoudt dat we ons bewust zijn van onze emoties en die van anderen. Wanneer we bewust communiceren, zijn we ons bewust van onze woorden en die van anderen. We zijn ons bewust van de omstandigheden en de emotionele ruimte van de ander, van onze toon, snelheid, ritme en impact, van onze lichaamstaal, onze bewegingen en ons oogcontact en de subtiele boodschappen daarvan. We zijn ons er ook van bewust dat we rustig, duidelijk en doelbewust kunnen communiceren, met een goede timing, zodat de ontvanger de boodschap ook wil horen, wil reageren, een band met ons wil opbouwen en ons wil helpen om onze behoeften te vervullen. (Het komt altijd weer neer op behoeften die vervuld willen worden.)


    Als baby communiceerden we vooral over onze biologische behoeften en onze behoefte aan veiligheid. En wanneer we iets aan anderen vroegen, kwam dat voor het merendeel voort uit onze biologische stressrespons. Hadden we een schone luier nodig, dan huilden we. Wilden we worden vastgehouden, dan huilden we. En het werkte perfect. Naarmate we ouder werden, was onze uiterst beperkte woordenschat nog voldoende om onze behoefte aan contact, liefde en ergens bij te horen nog te vervullen, maar we hadden nog steeds dezelfde aangeleerde of beperkte reacties om dat doel te bereiken.


    We spoelen de film even door naar nu. Bij onze partner, onze collega’s, onze baas en andere mensen die we tegenkomen werken diezelfde technieken minder goed. We zijn nu oud en wijs genoeg om een meer geavanceerd communicatieproces te begrijpen en aan te leren, waarbij we gebruikmaken van:


    •methodes om onze meer ontwikkelde behoeften te vervullen.


    •emotionele intelligentie, zodat we duidelijker en met meer succes kunnen communiceren.


    •taal waarmee we onszelf en iedereen met wie we een band hebben blijvend voldoening kunnen geven.


    De kunst en de wetenschap van communicatie moeten in ons binnenste samengaan, zodat we zonder beperkingen kunnen spreken – dus niet automatisch, aangeleerd of uit een vertrouwd patroon. Inzicht in de emotie achter de woorden van onszelf en die van anderen kan het verschil betekenen tussen een ervaring die stress oproept en een ontstressende ervaring die het stressgehalte bij alle betrokkenen verlaagt.


    Bewustzijn draagt bij aan een beter begrip van mensen of situaties. We kunnen er conflicten mee uit de wereld helpen, vertrouwen en respect mee opbouwen en een sfeer mee scheppen waarin creatief wordt gedacht, problemen worden opgelost en affectie en warmte gedijen. Hoe gemakkelijk communiceren ook lijkt, veel van wat we aan anderen willen overbrengen – en anderen aan ons – gaat eerst door al onze geconditioneerde filters en dat veroorzaakt conflicten en frustratie in onze relaties, zowel in ons privéleven als op ons werk.


    Wanneer je de basisregels van bewuste communicatie leert, kun je meteen beter verbinding maken met iedereen in je leven.


    
      De drie poorten


      We zeggen of schrijven allemaal wel eens dingen waar we spijt van krijgen, en dat veroorzaakt stress. En we zeggen ook vaak dingen waarmee we anderen kwetsen, of die langer dan we hadden verwacht in ons hoofd blijven hangen en zo stress veroorzaken. Daarvoor bestaat een eeuwenoud ‘filter’ dat ik graag met jullie deel. Socrates noemde het ‘de drie vragen’, de quakers noemen het ‘de test van drie’ en in sommige culturen staat het bekend als ‘de drie zeven’, waarmee je bloem zeeft. Ik heb het van David Simon geleerd onder de naam ‘de drie poorten’.


      We krijgen continu informatie binnen via onze vijf zintuigen, onze fantasie en ons intellect. We horen woorden of we hebben contact met iemand en dat activeert gedachten, die weer een herinnering oproepen, die een bepaald gevoel teweegbrengt dat in ons geconditioneerde reactiemechanisme terechtkomt en dan begint een compleet onbewust proces. Vaak eindigt dat ermee dat we iets zeggen wat niet noodzakelijkerwijs iets toevoegt aan ons leven of dat van anderen.


      ‘De drie poorten’ gaat ervan uit dat je niet per se hoeft te zeggen wat je denkt. Voordat je iets zegt, wat dan ook, zou je je woorden even door die drie poorten moeten sturen om te zien of ze het waard zijn om de tastbare wereld in te gaan. Het duurt maar een paar seconden en het kan je een hoop pijn, spijt en stress schelen.


      Het gaat zo: zodra er een gedachte in je hoofd opkomt, vraag je eerst: is het waar? Heb je het ergens gelezen, gezien of gehoord? Is het een gerucht of komt het uit een betrouwbare bron? Is het een feit of is het geroddel? Vertelt iemand je iets, maar is dat emotioneel geladen? Geeft diegene je alle informatie? Ken je de achtergrond? Kun je het natrekken voordat je iets doet? Als het niet geldig is, komt het niet door de test en gaat het niet door naar de volgende poort. Je vertelt het niet verder. Het houdt hier op. En doordat je er geen aandacht meer aan schenkt, krijgt het steeds minder macht en daarmee minder invloed op de stress in je leven. (Wanneer je nog meer emotionele lading toevoegt aan iets wat niet waar is of waarvan je niet kunt vaststellen of het waar is, steek je veel moeite en energie in iets wat niet goed voor je is.) Als het waar klinkt, dan kun je door naar de volgende poort.


      Bij de volgende poort stel je de vraag: is het liefdevol? Een regel in bewuste communicatie is dat je woorden liefdevol moeten zijn. Het is voor niemand goed om harde woorden te horen te krijgen of woorden met een emotionele lading. De boodschap raakt versluierd, de woorden krijgen onbedoelde betekenissen en de schade kan blijvend zijn. Natuurlijk moeten we af en toe boodschappen doorgeven die feitelijk niet liefdevol zijn: we moeten iemand ontslaan, iemands gedrag corrigeren of iemand vervelend nieuws brengen. Maar wat de boodschap ook is, we kunnen er in al die situaties voor kiezen om hem liefdevol te brengen. Zou jij niet liever met compassie ontslagen willen worden? Word jij niet liever mild gecorrigeerd dan met een klap? Heb jij niet liever dat iemand de relatie met je op een vriendelijke manier verbreekt?


      Als het waar en liefdevol is, ga dan verder naar de volgende poort, waar de vraag luidt: is het noodzakelijk? of zoals Socrates zei: ‘Is het nuttig?’ Iets kan waar zijn en liefdevol, maar als het niet noodzakelijk is, moet het daar eindigen. Waarom zou je tijd, moeite en emoties investeren om onnodige of nutteloze informatie de wereld in te helpen? Als je het nog steeds niet zeker weet, vraag dan: hoe belangrijk is het? Of: is het beter dan stilte? Hoe nodig vind je het om die informatie de wereld in te brengen? Als je na toepassing van het derde filter tot de conclusie komt dat het gewoon niet noodzakelijk is of niets toevoegt aan de wereld, laat het dan los. Laat die hele stroom gedachten tot een einde komen en ga verder. (Dat zouden we kunnen doen met de helft van wat we denken.) Maar als het aan alle drie de criteria voldoet – waar, liefdevol en noodzakelijk – ga je gang. Doe je mond open en praat – en verspreid de boodschap van de drie poorten.

    


    De waarde van bewust communiceren


    Het zijn enorme aantallen boodschappen die we elke dag uitzenden, ontvangen en verwerken. Maar bewust communiceren gaat om meer dan alleen informatie uitwisselen. Het gaat er ook om dat je leert begrijpen welke emotie er achter een boodschap schuilgaat en hoe de ontvangers van de informatie zich voelen, hoe één ander woord in een zin het verschil kan betekenen tussen onmiddellijk succes of jaren van pijn in het verschiet. Bewuste communicatie kan relaties thuis, op het werk en in je sociale leven verbeteren doordat je dieper contact krijgt met anderen en doordat je beter kunt samenwerken, beslissingen kunt nemen en problemen kunt oplossen. Je kunt zelfs moeilijke of negatieve boodschappen overbrengen zonder dat je conflicten creëert of het vertrouwen om zeep helpt. In deze manier van communiceren wordt een aantal vaardigheden gecombineerd, zoals aandachtig luisteren, communiceren met compassie, non-verbale communicatie, het beheersen van je behoeften, stress hanteren zodra die zich voordoet en je eigen emoties en die van de ander herkennen en begrijpen.


    Bewust communiceren is weliswaar een vaardigheid die je kunt aanleren, maar het is effectiever wanneer het spontaan gebeurt en niet met behulp van een handboek dat je ergens in je hoofd hebt. Wanneer je iets zegt wat je hebt voorbereid heeft dat zelden het effect dat spontane woorden hebben. Hoe vaker je de krachtige ontstressende technieken oefent, hoe instinctiever en spontaner je communicatieve vaardigheden worden. Zullen we er even doorheen lopen?


    Bij elk contact, elk gesprek en elke gedachte kunnen we kiezen: dragen we vrede uit of gaan we door met het geweld? Misschien vind je dat wel heel heftig klinken, maar je woorden hebben ongelooflijk veel macht. Ze werken nog lang na nadat je ze hebt uitgesproken. Op dit moment heb je nog gesprekken van misschien twintig jaar geleden in je hoofd. Dat vind ik best heftig.


    De taal die we gebruiken bepaalt voor een groot deel wat er daarna gebeurt. Hebben we gezegd wat we ook echt dachten? Hebben we het foutloos gezegd? En was het wel waar? Heeft het op kortere en op langere termijn het effect dat we voor ogen hadden? Wordt het verkeerd geïnterpreteerd? Vervullen we er onze behoeften mee? En ondersteunt het de woorden die erop volgen?


    Wanneer we bewuste communicatie onder de knie krijgen en in ons leven integreren, zetten we een enorme stap richting het vervullen van onze behoeften, het verminderen van onze angst en spanning, het genezen van onze pijn en het doorbreken van een patroon vol conflicten. En dat kunnen we bereiken door meer innerlijke vrede te ontwikkelen in de taal die we elke dag gebruiken. (Wees maar niet bang dat ik ga zweven. We willen gewoon allemaal leven in vrede in een wereld vol vrede.) Elke keer wanneer we voelen dat onze persoonlijke grenzen worden overschreden, kan dat een hevige emotionele reactie teweegbrengen. Of ze nu zo bedoeld zijn of niet, de woorden die we horen kunnen ons kwetsen, waardoor we emotioneel geladen en defensief worden. Wanneer we boos, vijandig of beschuldigend reageren, of wanneer we ons afsluiten, veroorzaken we een kring in het water van negatieve energie die een eigen leven gaat leiden.


    Veel problemen die we met iemand anders hebben – we zijn rancuneus of passief-agressief, we voelen ons slecht behandeld, we blijven dat moeilijke gesprek uitstellen, we genieten van het leed van de ander, we zwijgen hem of haar dood enzovoorts – kunnen we ontstressen door een bewust gesprek te hebben. Wanneer we deze belangrijke ontstressende kunst beheersen, kunnen we duidelijker aangeven wat onze grenzen, gevoelens en behoeften zijn en is de kans groter dat die begrepen, gerespecteerd en vervuld worden.


    Geweldloos communiceren


    Laten we hier wat dieper op ingaan met wat verfijnde technieken, zoals de ideeën van Marshall Rosenberg, een Amerikaans psycholoog en schepper van de methode die bekendstaat als geweldloos communiceren. Daarmee kunnen mensen elkaar de noodzakelijke informatie verschaffen om op een vreedzame manier conflicten op te lossen en meningsverschillen uit de weg te helpen. Geweldloos communiceren omvat vier basisstappen waarmee we onze verlangens bewuster kunnen overdragen op het moment dat we een conflict hebben met een ander. Raakt iemand onze gevoelige snaar, dan biedt geweldloos communiceren het juiste hulpmiddel om te vertellen hoe we ons echt voelen, wat we op dat moment nodig hebben en hoe we daarom moeten vragen.


    Zodra je merkt dat je grens is overschreden of dat een van je behoeften niet wordt vervuld, volg dan onderstaande vier stappen:


    1.Stel jezelf de vraag: wat is er daarnet gebeurd? Geef objectief antwoord, niet subjectief of emotioneel.


    2.Maak de ander precies duidelijk wat voor gevoel je daarvan krijgt. Deel je emoties, niet jouw interpretatie van de gedachten van de ander.


    3.Vertel welke behoefte van jou er nu niet wordt vervuld of welke behoefte je graag vervuld zou zien.


    4.Vraag of de ander iets wil doen of zich op een bepaalde manier wil gedragen zodat je behoefte vervuld kan worden.


    Ik weet het. Het klinkt zo simpel. Zodra je het snapt, gaat het vanzelf. Maar meestal worden we meegesleept door wat er gebeurt, blijven we steken in de acute stress en nemen we onze toevlucht tot onze meest primitieve reacties. Op zo’n moment zijn we niet de allerbeste versie van onszelf. Maar met geweldloos communiceren kunnen we het drama de kop indrukken en helder worden door ons vast te houden aan dat vierdelige schema en zo een basis te leggen voor een geslaagd en stressvrij gesprek.


    Geweldloos communiceren in de praktijk


    Laten we de volgende drie scenario’s eens bekijken en zien hoe geweldloos communiceren in de praktijk werkt.


    Wanneer je behoeften niet worden vervuld


    Stel, je gaat met je partner naar een feestje. Hij of zij staat het grootste deel van de avond te praten met een aantrekkelijk persoon die je niet kent en je begint jaloers te worden. Natuurlijk vraag je jezelf dan af: hebben ze elkaar al eerder ontmoet? Waarom glimlachen ze zo stralend naar elkaar? Ik zit hier in mijn eentje. Waarom glimlacht hij of zij niet zo vaak als hij of zij bij mij is? Hebben ze iets? De gedachten blijven maar komen (elke 1,2 seconde weer een nieuwe), waardoor je behoefte aan veiligheid en de behoeften van het hart – aandacht, affectie, waardering en acceptatie – uit evenwicht raken.


    Of misschien kom je gewoon thuis na een lange dag werken en staat de gootsteen vol afwas terwijl iedereen leuke dingen aan het doen is. Jij wordt geacht de vaat te doen, maar je bent doodmoe en je kijkt uit naar je avondeten. En dan denk je: ben ik hier de dienstbode? Waarom kunnen ze niet voor zichzelf zorgen en doen wat ze moeten doen?


    Of misschien had je met een vriend of vriendin om twaalf uur afgesproken voor de lunch, en komt hij of zij (zoals gewoonlijk) een halfuur te laat. Je bent kregelig, boos, geërgerd en je hebt trek.


    Onbewuste communicatie


    We zouden nog wel even door kunnen gaan, want er zijn dagelijks zo’n acht tot vijftien gelegenheden waarbij je behoeften niet worden vervuld. Dat moet je dan aan iemand duidelijk maken, zodat diegene er iets aan kan doen of zodat jij kunt laten weten hoe je je voelt. In het eerste voorbeeld weten we dat er ruzie komt op weg naar huis na het feestje. De hele avond borrelden er al emotionele vecht-of-vluchtreacties onder het oppervlak. Misschien zeg je zelfs wel iets als: ‘Goh, ik dacht dat je de hele avond zou blijven flirten!’ of ‘Waarom heb je me drie uur lang genegeerd?’ of ‘Wat ben je toch egocentrisch. Zag je niet dat ik daar in mijn eentje zat?’ Of in het meest extreme geval flap je er misschien uit: ‘Misschien moeten we maar uit elkaar!’


    In het tweede voorbeeld zeg je misschien tegen degene die de vuile vaat in de gootsteen heeft gezet: ‘Je waardeert me helemaal niet. Wat ben je toch lui. Ik werk de hele dag om brood op de plank te krijgen en jij kunt niet eens je eigen afwas doen?’ of ‘Ben ik je dienstmeid of zo?’


    En in het derde voorbeeld zeg je misschien tegen je vriend of vriendin, als die eindelijk aankomt: ‘Jij komt ook altijd te laat!’ of ‘Wat ben je toch egoïstisch, je houdt helemaal geen rekening met anderen!’ of misschien ‘Waarom heb je toch geen respect voor andere mensen?’


    Dit soort situaties maken al jarenlang deel uit van je dagelijkse leven. De invloed ervan kan nog tientallen jaren doorklinken in wat je denkt, zegt en doet. Misschien lig je er zelfs wel maanden wakker van omdat je het filmpje steeds opnieuw in je hoofd afspeelt. Misschien vergroot je je woede, irritatie en minachting nog wel doordat je het hele verhaal aan anderen vertelt en steun probeert te krijgen voor je emotionele reactie (die, zoals we weten, voortkomt uit stress, die weer veroorzaakt wordt doordat je behoeften niet worden vervuld). Misschien gebruik je deze ene gebeurtenis zelfs wel als het startpunt om de relatie te veranderen.


    In alle drie gevallen bestaat de kans dat er ruzie komt, dat er mensen in woede uitbarsten, dat er gevoelens worden gekwetst en dat er emotionele beroering ontstaat. De kringen na een onschuldig ‘gesprek’ kunnen ernstige gevolgen hebben die nog lange tijd merkbaar zijn. Zo’n gebeurtenis kan zelfs de reden zijn dat we een einde maken aan vriendschappen en huwelijken.


    Als je primitieve hersenen het overnemen


    In werkelijkheid werd je op het moment dat je je niet prettig begon te voelen geleid door het meest primitieve deel van je hersenen. De hormonen raasden door je heen toen je vanbinnen op je onvervulde behoefte reageerde, je immuunsysteem werd uitgeschakeld toen je een gevaar dacht te zien, je bloedplaatjes begonnen te klonteren toen je voelde dat je grenzen werden bedreigd en toen je vervolgens je mond opendeed was het net alsof je in bezit was genomen door een kwaad, getergd, bedreigd reptiel dat je meest primaire driften naar boven had gebracht. Je was lichtjaren verwijderd van een ontstreste reactie omdat je vecht-of-vluchtreactie was opgetreden en je veel te heftig vanuit je egorespons reageerde, klaar om emotioneel aan te vallen of je af te sluiten.


    Je zou naar de SODA kunnen grijpen of even de 16 seconden-oefening kunnen doen om de boel te redden. Met beide mogelijkheden zou je het symptoom (je te heftige reactie) behandelen door een tijdelijke patroondoorbreking te introduceren en zou je misschien een paar minuten ontstressen. Maar daarmee heb je het probleem dat aan de basis van de relatie ligt niet opgelost. Wat doe je de volgende keer? En de keer daarna? En daarna?


    Maar als we erin slagen om het vierstappenprogramma van Rosenberg toe te passen, ziet het verhaal er heel anders uit. De emotionele lading verdwijnt, het gevaar vervliegt, je hoofd wordt helder en naar alle waarschijnlijkheid zou je tegemoet kunnen komen aan de onvervulde behoefte die je aan de rand van een verbroken relatie, een echtscheiding, opgeven, een woedeaanval, geweld of terugtrekking bracht.


    Geweldloos communiceren: stap voor stap


    Laten we eerst helder worden en de 16 seconden-oefening doen.


    Denk nu aan een situatie van kortgeleden die je dwarszit en beschrijf in een paar zinnen wat er gebeurde. Neem de tijd, en schrijf zo duidelijk mogelijk op hoe het werkelijk is gegaan. Als je klaar bent, bekijken we je verhaal aan de hand van de vier stappen.


    1. Wat is er gebeurd? Houd je waarneming gescheiden van je oordeel. Wanneer je beschrijft wat er is gebeurd, doe dan alsof je een objectieve verslaggever bent en geef de waarneembare feiten weer. Wat ben je toch een flirt, je hebt geen respect voor me en mijn vriendin is nooit op tijd, zijn bijvoorbeeld allemaal oordelen. De bijbehorende waarnemingen luiden: toen we op dat feestje waren heb je maar een kwartiertje aan mij besteed, er staan borden in de gootsteen en jij zit op de bank tv te kijken en mijn vriendin zei dat ze er om twaalf uur zou zijn voor de lunch en ze kwam om half een. Zie je het verschil? Waarnemingen beschrijven alleen de waarneembare feiten. Oordelen zijn interpretaties, waar ook gedrag uit het verleden, diepgewortelde overtuigingen, emotionele gezichtspunten en je innerlijke filter bij meespelen. Je kunt net zo goed je bokshandschoenen aantrekken en de ring in stappen.


    Wanneer we woorden als ‘altijd’, ‘nooit’, ‘geregeld’, ‘vaak’ en andere absolute termen gebruiken is dat vaak een teken dat we niet meer waarnemen, maar dat we aan het oordelen en generaliseren zijn. Je lost met die woorden niet op wat er op dat moment aan de hand is, je maakt het alleen maar erger. En zeggen dat iemand ‘altijd’ iets doet is waarschijnlijk niet eens waar. Je roept er juist je emotionele beroering uit het verleden mee op, en dat komt neer op olie op het vuur gooien.


    
      Mag ik uw krik even lenen?


      Toen ik nog klein was, vertelde mijn moeder me het verhaal van de man die een krik wilde lenen.


      Laat op de avond rijdt er een man over een landweggetje. Hij is verdwaald, zijn telefoon doet het niet en dan krijgt hij een lekke band. Hij doet de kofferbak open en beseft dat hij wel een reserveband heeft, maar geen krik. Hij kan de band dus niet verwisselen. De man wordt een beetje nerveus, want hij heeft al uren niemand gezien, dus de kans dat iemand hem komt helpen is minimaal.


      Hij blijft een uur langs de weg staan wachten in de hoop dat er iemand voorbijkomt. Maar hij zit midden in de rimboe en het is al laat. Er komt niemand. Hij kijkt op zijn horloge. Het is twee uur ’s nachts. Dan ziet hij in de verte een boerderij staan. Hij loopt ernaartoe om te vragen of hij van de eigenaar een krik mag lenen.


      Bang en geagiteerd als hij is, stelt hij zich nu voor hoe deze ontmoeting zal verlopen. Hij gaat ervan uit dat hij de boer wakker zal moeten bellen, het is tenslotte midden in de nacht. Hij begint nerveus te worden. ‘Stel nu dat de boer boos wordt omdat hij wakker wordt gebeld en niet wil helpen? Stel nu dat hij me niet gelooft en denkt dat ik een oplichter of een overvaller ben?’ denkt hij bezorgd. Hij blijft doorlopen, door het hoge gras, hijgend en met een bonzend hart.


      Terwijl het zweet van zijn gezicht druipt loopt hij door en intussen denkt hij na over wat hem te wachten staat. Stel nu dat ik die krik moet huren? Wat is hij waard, vijf dollar of vijftig? Dat zou wel afzetterij zijn, als ik vijftig dollar moest betalen om zijn krik te lenen. Echt afzetterij.


      Dan denkt hij: misschien doet hij helemaal niet open, omdat hij me niet kent. Misschien verstopt hij zich binnen wel. Ik wed dat hij nu alle deuren al op slot aan het doen is omdat hij me ziet aankomen. Of stel dat hij er niet is en dat hij tegen zijn vrouw heeft gezegd dat ze de deur niet mag opendoen? Of dat ze binnen allemaal zitten te kijken hoe ik kom aanlopen? Ik vraag me af of ze me zitten uit te lachen.


      De man heeft nu bijna een kilometer gelopen en hij komt al dichterbij, maar hij is moe, geagiteerd, gefrustreerd, geïrriteerd, kwaad, bezorgd, bang en hij heeft het heet. Terwijl hij wat agressiever naar het huis beent, zet hij zich vast schrap voor een confrontatie. Die boer zit lekker comfortabel thuis en ik loop hier, ik ben verdwaald, ik heb hulp nodig, ik zweet, ik ben buiten adem en ik heb het moeilijk.


      Als hij het gesprek voor zich ziet, raakt hij steeds verder opgefokt.


      Als de boer hem niet wil helpen, bedenkt hij, breekt hij in, pakt hij de autosleutels van de boer, maakt hij de kofferbak open en steelt hij de krik. Dan vraagt hij zich af: en stel nu dat hij zijn hond op me afstuurt? En dat de hond me bijt en ik hondsdolheid krijg? En dat ik die hond van me af moet slaan met de krik die ik gestolen heb? Dan komt hij vast achter me aan met een geweer. Wat moet ik dan doen?


      Na een uur lopen door het hoge gras en de modder komt de man aan bij de voordeur. Hij is echt laaiend. Hij vindt dat hij recht heeft op de krik. Hij is er intussen al gehecht aan geraakt. Maar die ‘egoïstische’ boer staat tussen hem en een opgepompte nieuwe band in. Hij is bang en uitgeput. Zijn broek zit onder de modder. Zijn kleren zijn verfomfaaid en het zweet druipt van hem af.


      En dan klopt hij aan.


      Je kunt de rest zelf wel bedenken. In het verhaal zoals mijn moeder het vertelde, slaat de man de boer in het gezicht zodra die de deur opendoet, ontstaat er een gevecht en terwijl ze over de grond rollen schreeuwt hij tegen de boer: ‘Geef me mijn krik!’ En dan beseft hij plotseling dat het hele verhaal zijn eigen verzinsel is en dat hij ook gewoon had kunnen uitleggen wat er was gebeurd en om hulp had kunnen vragen.


      Wat we hiervan kunnen leren? Waarschijnlijk wel honderd dingen. Maar voor ons gaat het om het verschil tussen een oordeel en een waarneming. Wat is de waarneming? Daar in de verte staat een boerderij. Wat is het oordeel? Dat daar een egoïstische, hebberige, ijskoude boer woont die totaal ongevoelig is voor de behoeften van een onschuldige, hardwerkende, bange, verdwaalde pechvogel en die niet van plan is om hem te helpen, maar hem juist nog meer ellende wil bezorgen.


      Hoelang is het geleden dat jij ‘een krik hebt geleend’?

    


    Waarnemen, niet oordelen


    Wanneer je iets waarneemt, is het van belang dat je specifiek bent en dat je werkwoorden vermijdt die een oordeel geven over de bedoelingen van een ander. Denk aan woorden als: ondermijnen, manipuleren, bedreigen, pijn doen, onder één hoedje spelen, straffen en verraden. Dat zijn geen waarnemingen. Dan zijn we in het hoofd van de ander gekropen en hebben we zijn of haar bedoelingen geïnterpreteerd. Maar we hebben ook gezien hoe makkelijk dat gebeurt en hoe je dan de fout in gaat. In de eerste stap van dit vierstappenschema beschrijf je alleen wat je met je vijf zintuigen kunt waarnemen, zonder dat je de feiten door het filter van het oordeel haalt. Wanneer we oordelen of waarnemingen en oordelen vermengen, zal de ander zich snel verzetten of onze woorden als kritiek opvatten, ook al hadden we geen bijbedoeling.


    Wanneer je merkt dat je emotioneel reageert, pak de SODA er dan bij en wees tijdens het observeren zo objectief mogelijk over wat er is gebeurd. Als je bij ‘Doe een stapje terug’ bent gekomen, heb je een extra seconde om te ontstressen en kun je beter waarnemen. En waarnemen geeft je macht, omdat je zo kunt zien in hoeverre je karakteristieke reactie op interpretatie is gebaseerd. Nu ben je meer verlicht en kun je anders reageren dan gewoonlijk.


    Bekijk dus wat je hebt opgeschreven en stel jezelf de vraag: wat is er nu eigenlijk gebeurd? En schrijf je antwoord op in de vorm van een waarneming, geen oordeel. Zodra je je waarneming duidelijk hebt, ga je verder naar stap 2.


    2. Wat voor gevoel krijg ik ervan? We hebben al veel tijd besteed aan het begrijpen van emoties, dus je kunt nu waarschijnlijk al beter onder woorden brengen hoe je je ergens bij voelt. Gebruik alleen woorden die je meest primaire gevoelens of gewaarwordingen beschrijven, en niet je gedachten, overtuigingen of verhalen. Om je hierbij te helpen kun je de lijst met emoties uit hoofdstuk 8 gebruiken, onder het kopje ‘Emotioneel bewustzijn’. Daar staan ruim zeventig emoties waar je uit kunt kiezen. Maak verbinding met een emotie uit deze lijst of met een andere die in je opkomt: ik voel me bedroefd, alleen, geïrriteerd, bang, jaloers, boos enzovoorts. Ik vind jou een zak, is een gedachte en geen emotie. Zodra je zegt ‘Ik vind…’ of ‘Ik heb het gevoel dat…’ heb je het niet over een gevoel, maar over een gedachte. We willen onze ware emoties uiten, geen gedachten over dingen. Als we hier een succes van willen maken, moeten we niet veroordelen of bekritiseren, geen mensen de schuld geven en geen wraak nemen. Dat laatste dwarsboomt al je pogingen tot een bewust gesprek.


    Ga niet het slachtoffer uithangen


    Vermijd woorden die beschrijven hoe jij de handelingen van andere mensen interpreteert, zoals: niet gerespecteerd, niet gesteund, in de steek gelaten, verraden of genegeerd. Dat soort woorden versterken het gevoel dat je slachtoffer bent en dan ben je alleen maar aan het afreageren, klagen of beschuldigen. Wanneer je bijvoorbeeld zegt ‘Ik voel me verraden’, is dat geen gevoel, maar een interpretatie die je abusievelijk aanziet voor een gevoel. Misschien ben je in werkelijkheid wel door iemand verraden, maar ‘je verraden voelen’ is geen gevoel. Je kunt de pijn ervan voelen, maar verraad is een interpretatie, die gebaseerd is op een analyse.


    Hieronder volgen nog wat woorden die je níét moet gebruiken wanneer je je gevoelens uit:


    •gemanipuleerd


    •bedrogen


    •over het hoofd gezien


    •voor de gek gehouden


    •neerbuigend behandeld


    •gedwongen


    •in de steek gelaten


    •aangevallen


    Naarmate je woordenschat op gevoelsgebied groter en preciezer wordt, zul je ook gemakkelijker contact kunnen maken met jezelf en anderen. Vergeet niet dat gevoelens aangeven of je behoeften worden vervuld of niet. Laten we de emotionele lading daarbuiten houden. Sta jezelf toe om kwetsbaar te zijn wanneer je je gevoelens onder woorden brengt, dan kun je ook conflicten eleganter en makkelijker uit de wereld helpen. Dus: hoe voel je je in jouw situatie?


    3. Wat heb ik nodig? In onze jeugd werden al onze behoeften vervuld door onze ouders en verzorgers. En die conditionering blijft in ons volwassen leven voortbestaan: we blijven van de mensen om ons heen verwachten dat ze onze gedachten kunnen lezen en erachter komen wat we nodig hebben. Maar wees eerlijk: voor we in de rangorde van onze behoeften doken, wisten we zelf niet eens precies wat we nodig hadden. Hoe zou iemand anders dat dan kunnen raden?


    De kans dat onze behoeften worden vervuld is veel groter wanneer we ze kunnen benoemen, op het moment zelf of van tevoren, wanneer we bijvoorbeeld actief aan de slag gaan met het werkblad van de vijf domeinen van je leven. Stel jezelf de vraag: wat heb ik in deze situatie nodig? Je zou geen sterke gevoelens hebben als al je behoeften waren vervuld. Benoem welke onvervulde behoefte schuilgaat achter je gevoelens en wees daarbij zo gedetailleerd mogelijk.


    Je zou bijvoorbeeld tegen je partner kunnen zeggen: ‘Ik was jaloers toen jij zo lang met die andere persoon stond te praten. Ik werd er onzeker van en ik voelde me niet geliefd. Ik heb de behoefte om me veilig en geliefd te voelen in onze relatie en ik heb het nodig om te voelen dat we contact hebben.’ Je zou tegen je gezinslid of huisgenoot kunnen zeggen: ‘Toen ik gisteren na een lange dag thuiskwam en die borden in de gootsteen zag staan, was ik moe en gefrustreerd. Ik heb het nodig om me hier in huis gekoesterd te voelen. Ik heb de behoefte om me gesteund te voelen.’ Je zou tegen je vriend of vriendin kunnen zeggen: ‘Ik was bezorgd toen je ruim een half uur te laat kwam voor onze lunchafspraak. En ik was geïrriteerd toen je aankwam. Ik wil onze tijd samen als een feestje zien. Ik heb het nodig om me ontspannen te voelen wanneer ik met je afspreek.’


    Wat heb jij nodig in jouw situatie?


    4. Vraag wat je nodig hebt. Nu je de waarneming, je gevoel en je behoefte hebt benoemd vraag je in de laatste stap om specifiek gedrag of daden waarmee je behoefte kan worden vervuld. Als je om een gemoedstoestand vraagt, zoals ‘Ik vraag je of je meer van me wilt houden’, dan is dat niet te meten of in cijfers te vangen. Vraag in plaats daarvan of iemand iets concreets doet, bijvoorbeeld: ‘Ik wil dat we op feestjes de eerste dertig minuten bij elkaar blijven en dat we daarna elk half uur even bij elkaar komen kijken.’ Of: ‘Ik vraag je om de borden die je hebt gebruikt in de afwasmachine te zetten voordat ik thuis kom.’ Of: ‘Als je meer dan tien minuten te laat komt, wil je me dan sms’en? Dan hoef ik me geen zorgen te maken.’ Als je meer tijd of aandacht van je partner wilt, wees dan specifiek. Vraag om een wandeling na het eten of een bioscoopje op zaterdag. Formuleer je behoefte als een verzoek, niet als een eis. Met stroop vang je immers meer vliegen dan met azijn. En wat is een van de eerste woorden die we ooit hebben geleerd? ‘Alsjeblieft’. Daar kom je een heel eind mee.


    Wanneer je een eis stelt, drijf je de ander de hoek in. Wanneer je een verzoek doet, nodig je hem of haar uit om mee te werken aan een oplossing en dat maakt een wereld van verschil. Je kunt merken dat je een eis stelt wanneer je probeert iemand die niet doet wat je wilt de schuld te geven, te straffen of een schuldgevoel te bezorgen. Bij een oprecht verzoek kun je laten zien dat je begrijpt dat iemand misschien niet in staat is om eraan te voldoen.


    Wat is in jouw situatie jouw verzoek?


    De essentie van de vier stappen


    Het vierstappenplan geeft je niet de garantie dat je je behoeften altijd vervuld krijgt. Het vormt alleen een platform waarop je jezelf emotioneel minder geladen, preciezer en eerlijker kunt uiten. Als je het in praktijk brengt, al is het maar één keer per dag, heb je meer kans dat je consequenter je behoeften kunt vervullen. En je relaties ontstressen er ook enorm van.


    Wat er verder gebeurt is dat je tijdens de vier stappen de ander niet in de hoek drijft, bedreigt of beschuldigt. Je maakt het gewoon nooit persoonlijk. Denk daar maar eens over na.


    Bij stap 1 heb je een waarneming gedaan. (Als je een oordeel geeft, daag je mensen uit of beschuldig je hen.) En daar hield je het bij.


    Bij stap 2 heb je alleen je gevoelens gedeeld. Daarom moet je zorgen dat het echt gevoelens zijn en geen interpretaties. Het gaat niet om de ander, het gaat om jouw gevoelens en niemand kan je wijsmaken dat je je niet zo voelt. Iemand kan wel zeggen dat je dat gevoel niet mag hebben, maar als het zo is, kan hij of zij niet beweren dat dat niet waar is. Nogmaals: daarom moet het een echt gevoel zijn en geen interpretatie of mening bevatten. Je bent bezig om een probleem op te lossen, niet om te bewijzen dat je gelijk hebt, weet je nog?


    Bij stap 3 heb je je behoefte gedeeld. Nogmaals: dit zijn jouw behoeften en niemand kan zeggen: ‘Nee, dat is je behoefte niet.’ Daarom is het zo belangrijk om vlekkeloos te formuleren. Neem de tijd. Zeg duidelijk wat nu echt de behoefte is die niet wordt vervuld. Op dit moment heb je de ander nog geen reden gegeven om in de verdediging te schieten. Je hebt gezorgd dat het niet om hem of haar ging, maar om jouw waarneming, jouw gevoelens en jouw behoefte.


    En bij stap 4 heb je eenvoudig en duidelijk een verzoek gedaan. Je hebt de ander gevraagd of hij of zij iets wilde doen waarmee je je behoefte kunt vervullen. Als je iets eist, stel je je hard en direct op, je vraagt niet om betrokkenheid. En zelfs als iemand eraan voldoet, gebeurt dat vaak niet helemaal vrijwillig. Als je een verzoek doet, vraag je om betrokkenheid. Je reikt iemand de hand en je stapt over eventuele problemen uit het verleden heen. Nu begint het iets te worden.


    Mensen kunnen op drie manieren op je verzoek reageren:


    1.‘Ja, natuurlijk wil ik je behoefte vervullen. Ik respecteer je verzoek en ik zal het inwilligen. Ik wil je graag helpen om aan je behoefte tegemoet te komen.’


    2.‘Ik zou je behoefte graag vervullen, maar door omstandigheden buiten mezelf om kan ik het niet. Ik heb wel een alternatief of een compromis. Vervult dat je behoefte?’ Daar kunnen we mee verder. Er is in ieder geval een liefdevol gesprek begonnen en we werken aan een oplossing.


    3.‘Nee, ik geef geen gehoor aan je verzoek. Ik wil je behoefte niet vervullen.’ Nu moet je je verzoek of de relatie in het algemeen goed tegen het licht houden. Als iemand je niet wil helpen je behoefte te vervullen, moet je grondig nadenken over de vraag of je verzoek onredelijk was of dat de relatie nog wel goed voor je is.


    In hoofdstuk 7, over de vijf domeinen, heb je geleerd dat je vier dingen kunt doen met relaties: beginnen, herstellen, veranderen of beëindigen. In je eigen voorbeeld was je waarschijnlijk bezig een relatie te veranderen of te herstellen. Als je op basis van eerdere pogingen niet dacht dat dat zou gebeuren, kun je nu nog een poging wagen, omdat je nu misschien empathie kunt opbrengen voor de reden waarom de andere persoon geen ja kan zeggen. Maar als je het nog een keer hebt geprobeerd, of een open gesprek bent aangegaan zonder schuldige aan te wijzen en je krijgt nog steeds geen antwoord waar je iets aan hebt of dat je steunt, dan is het misschien tijd om de relatie te herzien.


    
      Niet zo smart


      Toen eind jaren negentig de smartphones en andere apparaatjes op het toneel verschenen, vormde dat een revolutie in de wereldwijde communicatie. Begin 21e eeuw werd het heel normaal om midden in een gesprek je berichtjes te checken of een sms te sturen terwijl je met iemand stond te praten en je kon zelfs je telefoon op tafel laten liggen tijdens het eten. In 2011 was het aanvaardbaar om tijdens het avondeten je telefoon te gebruiken, om in plaats van telefoontjes alleen nog sms’jes aan te nemen en om in het vliegtuig computers, tablets en telefoons te gebruiken. Onze maatschappij heeft de consequenties van die onbezonnen communicatiekeuzes nog niet gevoeld. Maar het spreekt voor zich dat online zijn een enorme bron van stress is. Het gaat maar door, zonder rustmoment of adempauze. Vanaf het moment dat je wakker wordt tot het moment waarop je ’s nachts in slaap valt ben je bereikbaar voor het universum en zelfs terwijl je slaapt. Uiteindelijk krijgen we misschien wel allemaal een chip in ons hoofd, net als in de film Johnny Mnemonic. Maar maak er tot die tijd een regel van dat je telefoon niet op de eettafel komt te liggen (niet thuis, niet bij iemand anders en niet in een restaurant), niet van je nachtkastje in je bed belandt en niet in je hand terechtkomt wanneer je autorijdt. Dankzij deze drie veranderingen zul je sneller je behoefte aan contact vervullen. Het heet gewoon ‘gezonde grenzen hebben’.

    


    Relaties ontwikkelen met bewuste communicatie


    Nu heb je de basis van geweldloos communiceren onder de knie, vier eenvoudige stappen. Wanneer je geweldloos kunt communiceren, word je veel sterker. ‘Moeilijke’ gesprekken kun je aan in de wetenschap dat je jezelf werkelijk uit zonder dat je de situatie nog erger maakt. Probeer dit nu meteen met drie relaties of situaties in je leven die je stress bezorgen. Ga er rustig voor zitten, schrijf de vier stappen voor elke relatie of situatie uit en bel die persoon dan op of spreek met hem of haar af.


    Schrijf of sms de ander niet. Zonder actieve dialoog (en die krijg je niet met e-mails of sms’jes) drijf je hem of haar in een hoek en wordt het alleen maar moeilijker wanneer jullie elkaar wel spreken. Je wilt een brug van empathie bouwen, zodat jullie allebei begrijpen wat de ander voelt, niet wat hij of zij denkt. Dit is geen medeleven. Je hebt het over empathie wanneer je hetzelfde voelt als de ander, tot in het diepst van zijn of haar hart. Medeleven voel je wanneer je niet hetzelfde hebt meegemaakt, maar wanneer je de ander verstandelijk probeert te begrijpen.


    Bij bewuste communicatie ligt de nadruk op: emotioneel bewustzijn (ontstrest en zonder melodrama zien), luisteren (naar onszelf en anderen en werkelijk horen wat er wordt gezegd), en aanvaarden dat we invloed hebben (de verantwoordelijkheid nemen voor onze gevoelens, onze daden, de keuzes die we in ons leven hebben gemaakt en voor de aard van onze relaties).


    Wanneer je je aandacht richt op het achterhalen van wat er wordt waargenomen, wat er wordt gevoeld, wat de behoeften en de wensen zijn, en geen diagnoses gaat stellen of gaat oordelen, activeer je je eigen compassie in al zijn diepte. Daardoor krijg je ook meer empathie voor jezelf (een belangrijk onderdeel van je behoefte aan erkenning) en kun je ook met meer empathie ontvangen (een belangrijk onderdeel van je behoefte aan contact).


    Als je meer te weten wilt komen over geweldloos communiceren en het werk van Marshall Rosenberg, kijk dan op www.nonviolent-communication.com en www.cnvc.com, de website van het Center for Nonviolent Communication. De Bijbel van de geweldloze communicatie is het boek Geweldloze communicatie – ontwapenend, doeltreffend en verbindend van Marshall Rosenberg. Ik raad je aan om meteen twee exemplaren te bestellen, een voor jou en een voor degene die het dichtst bij je staat.


    
      Via non-verbale communicatie ontstressen


      Wanneer je je non-verbale communicatieve vaardigheden ontwikkelt, kun je een ontstreste omgeving creëren. Mensen die met elkaar praten spiegelen onbewust elkaars lichaamstaal. Als jij met je lichaamstaal en je woorden een ontspannen toon kunt hanteren, kun je van een afstandje iedereen om je heen ontstressen.


      Succesvol non-verbaal communiceren hangt af van de vraag of je met stress kunt omgaan, of je je eigen emoties herkent en of je de signalen die je uitzendt en ontvangt begrijpt.


      Houd je in je gesprekken aan het volgende:


      •Maak oogcontact. Onze ogen zijn de spiegels van de ziel. Als je oogcontact houdt, kun je elkaar in het hier en nu houden. Oogcontact duidt op interesse, kan het gesprek gaande houden en kan zorgen dat je contact houdt met de reactie van de ander.


      •Houd contact met je gesprekspartner. Als je staat te bedenken wat je straks gaat zeggen, als je dagdroomt of aan iets anders denkt, loop je de kans dat je non-verbale signalen en andere subtiliteiten in het gesprek mist. Speel niet met je telefoon en kijk niet op je horloge. Blijf aanwezig en haal adem.


      •Let op non-verbale signalen. Vergeet niet dat communicatie twee kanten opgaat. Besteed aandacht aan de non-verbale signalen die je uitzendt en ontvangt, zoals gezichtsuitdrukkingen, toon, houding en gebaren, aanrakingen en de timing en tempo van het gesprek.

    


    Wat zegt je lichaam?


    Gezichtsuitdrukkingen, gebaren, toon, tempo, volume en cadans van de stem, oogbewegingen, de houding van het hoofd, oogcontact, lichaamshouding, houding van armen en handen, bewegingen van de lippen, aanraking van het gezicht en zelfs de ademhaling kunnen van een stressvol moment een ontstreste gelegenheid maken. Je zet de toon door je armen en benen te kruisen of ontspannen en open te houden. Gekruiste armen en benen wijzen over het algemeen op weerstand, bescherming en een defensieve houding. Neem een open houding aan en de ruimte gaat ook open. Door achterover in je stoel te zitten kunnen mensen afknappen, omdat het zelfvoldaan en arrogant overkomt. Ga vooraan op je stoel zitten en leun naar voren. Ga langzamer praten en maak oogcontact en je houdt langer de aandacht, of je nu met één persoon zit te praten of een hele zaal toespreekt.


    Als je je publiek goed bekijkt, krijg je feedback over de vraag hoe bewust je eigenlijk communiceert. Luister en kijk, en spreek recht uit je hart in plaats van uit je emoties of je hoofd, en dan communiceer je echt.


    Acht snelle ontstressende stappen om bewuster te communiceren


    De gemakkelijkste manier om de onrust om je heen te vertragen is zelf te vertragen. Hier volgen acht manieren om midden in een gesprek of een presentatie voor een groep een tandje terug te schakelen.


    Zodra je in je lichaam de tekenen voelt dat stress op het punt staat om het over te nemen, voel dan waar in je lichaam de beperking zit en doe er iets aan:


    1.Pak meteen de SODA erbij: stop, observeer, doe een stapje terug en activeer. Op die manier creëer je een patroondoorbreking en heb je de gelegenheid om de energie van de situatie te resetten. Zodra je de laatste stap, ‘Activeer de beste versie van jezelf’, hebt afgerond, ga je naar stap 2.


    2.Doe de 16 seconden-oefening. In minder dan een minuut heb je een heftig moment omgebogen en je emoties gereguleerd door aanwezig, kalm, emotioneel bewust en opnieuw betrokken te worden, maar dan met minder stress. Onthoud dat we in stressvolle situaties vaak vergeten adem te halen.


    3.Blijf lang, diep en rustig ademhalen door je neus.


    4.Kijk om je heen of je iets blauws of groens in je gezichtsveld hebt. Dat zijn kleuren die geruststellend en kalmerend werken, net als pastelkleuren, aardetinten en wit. Vermijd rood, oranje of geel. Die kleuren werken als vuur: ze verhitten je en gooien olie op het vuur. Als je geen groen of blauw om je heen ziet, richt je geestesoog er dan op: stel je groen of blauw voor en geef je eraan over.


    5.Knijp je handen vijf seconden lang tot vuisten en laat dan los. Met deze mini-versie van aanspannen en ontspannen laat je eventuele spanning die zich opbouwt weer los.


    6.Maak gerust een grap, vertel een komisch verhaal of zeg iets vrolijks dat jou en de anderen in een minder ernstige stemming brengt.


    7.Als je iemand anders probeerde te overtuigen of te dwingen, stap dan uit die houding. Houd op met ‘verkopen’ en doe letterlijk een stapje achteruit om wat ruimte te creëren. Stel een paar vragen, zo raakt de ander dieper betrokken bij wat je zegt.


    8.Als de situatie gespannen is of als de gemoederen bij jou of de mensen om je heen nog erg verhit zijn, stel dan voor om een pauze te nemen. Kondig een time-out aan, een soort langere versie van de patroondoorbrekingen die we hebben gehouden. Ga naar buiten en haal even diep adem, ga naar de wc en was je gezicht of ga een blokje om. Zoek op je telefoon een kalmerend liedje op en luister daarnaar. Denk terug aan een mooi moment uit de afgelopen paar dagen. De energie zal minder intens worden en je kunt op een hoger niveau weer betrokken raken. Wanneer je weer terugkomt in de ruimte, probeer dan in de stemming te zijn om te luisteren. Kijk om je heen, haal diep adem en laat het allemaal bezinken voor je iets zegt. Op die manier vergroot je ter plekke je emotionele intelligentie.


    Voorbijflitsende emoties


    Onze biologische signalen laten continu zien hoe we er emotioneel aan toe zijn. Het is net alsof onze geest signalen naar ons lichaam stuurt, dat vervolgens spontaan reageert en waardoor de perfecte feedback-lus ontstaat. We dragen onze emoties niet alleen met ons mee in onze lichamen, maar ook op onze lichamen. Alleen zijn maar heel weinig mensen om ons heen in staat om ze ook te zien. Maar wanneer we ontstrest zijn, zijn we meestal de kalmste en meest beheerste persoon in de ruimte, dus kunnen we met ons vergrote emotionele bewustzijn ook de kleinste micro-expressies (minuscule visuele aanwijzingen) waarnemen.


    Er zijn mensen die onderzoek doen naar menselijke emoties door gezichtsuitdrukkingen te interpreteren. De grootste expert hierin is Paul Ekman, een Amerikaans psycholoog en pionier op het gebied van de gezichtsemoties. Op basis van de micro-expressies van een persoon kan hij uiterst nauwkeurig bepalen of diegene liegt. Ekman heeft aangetoond dat er 43 verschillende onbewuste spierbewegingen in een gezicht bestaan waarmee duizenden uitdrukkingen kunnen worden gemaakt. Zijn werk vormde de inspiratiebron voor de tv-serie Lie to me, die enthousiaste recensies kreeg.


    Het beheersen van micro-expressies vergt veel studie en oefening. Maar als je meer wilt weten over deze fascinerende stroming in de psychologie, die door wetshandhavers over de hele wereld wordt ingezet, kijk dan op www.paulekman.com.


    
      Ontstressen door het oplossen van conflicten


      Bewust communiceren zou altijd ons uitgangspunt moeten zijn om conflicten op te lossen. Je weet nu veel beter dat iedereen behoeften heeft en dat die vaak met elkaar conflicteren. Daarom is het voor ons allemaal zo belangrijk om altijd bewust, met compassie en emotioneel bewustzijn contact te maken met anderen. Bovendien kunnen we de meeste conflicten oplossen door ze anders te benaderen.


      Gebruik de volgende vijf gedragsrichtlijnen als basis voor het oplossen van de conflicten in je leven:


      •Wees aanwezig. Breng je geest met de 16 seconden-oefening snel weer naar het hier en nu. Op die manier neem je geen emotionele lading van drama’s uit het verleden mee. Erken dat dit moment een gelegenheid is om een eind te maken aan je oude gevoelens ten opzichte van conflicten.


      •Wees selectief. Je hoeft je niet in elk gesprek te mengen en je hoeft niet overal een mening over te hebben. Als je de neiging hebt om veel te praten, doe dan ‘De drie poorten’ en kijk wat er gebeurt. Kies waar je je energie en aandacht aan wilt besteden en laat de rest los.


      •Erken beide kanten. We hebben allemaal een andere mening en het is maar al te makkelijk om het niet met iemand eens te zijn. Erken dat jullie op dat moment allebei een beetje bang en niet echt op jullie gemak zijn en dat jullie allebei belangrijke onderwerpen om te bespreken hebben. Als je ieder gesprek vanuit deze houding kunt benaderen, zul je versteld staan van het resultaat.


      •Heb compassie. Praat tegen iedereen zoals jij wilt dat mensen tegen jou praten. Aardig zijn is wel degelijk belangrijk. Begin met het vergeven van alle zonden uit het verleden en vraag zelf ook om vergeving. Je hoeft geen zout in de wonden van de ander te wrijven of wraak te nemen. Vergeef en ga verder.


      •Ga verstandig om met je energie. Er zijn twee mensen nodig om een conflict op te lossen. Wanneer je aandacht besteedt aan een probleem krijgt het energie. Je kunt er altijd voor kiezen om je er niet mee te bemoeien, niet te reageren. Bedenk dat je geen controle hebt over wat een ander denkt, maar wel over wat jij zegt. Wees wijs met je woorden en zorg dat ze ertoe doen.

    


    Luisteren


    Luisteren is de crux van bewust communiceren. Wanneer we luisteren, horen we nuances, bespeuren we emoties en leggen we diepere betekenissen bloot. We maken ook op een dieper niveau contact met degene die aan het woord is. Die voelt zich gehoord. De kans op misverstanden neemt af en de kans dat de behoeften van iedereen worden vervuld neemt toe. Al luisterend verbreed je ook je eigen perspectief – je wordt je bewust van het standpunt van de ander door de nieuwe feiten, nieuwe emoties en nieuwe behoeften die er aan het licht komen.


    Ik ben opgegroeid in een gezin waar geluisterd werd naar degene die het hardst praatte. Bij het avondeten zaten er dus meestal vier mensen om het hardst te schreeuwen zonder dat er iemand luisterde. We wilden allemaal gehoord worden, maar we beschikten niet over de hulpmiddelen of de steun om te zorgen dat er ideeën werden uitgewisseld. Pas vele jaren later kon ik mijn eerste tien jaar van ‘communicatietraining’ van me af gooien en me aan een bewuster communicatieprotocol wijden.


    Ik kon anderen in de rede vallen en gevatte opmerkingen maken als de beste: zo kwam ik tegemoet aan mijn behoefte aan aandacht en waardering. Ik oordeelde om mijn behoefte aan gelijk hebben te vervullen. Hoewel ik daar thuis, waar ik moest vechten om gehoord en gezien te worden, veel aan had, waren die vaardigheden nutteloos toen ik de echte wereld in ging.


    Pas toen ik achter in de twintig was ben ik echt begonnen om van mijn conditionering af te komen en om een effectievere en positievere stijl van communiceren aan te leren. Drie jaar lang herinnerde ik mezelf er hardop aan dat ik moest luisteren naar alles wat mijn gesprekspartner zei, dat ik hem of haar niet in de rede moest vallen wanneer ik me verveelde of mijn geduld verloor en dat ik de woorden van de ander moest teruggeven en op bevestiging moest wachten. Ik bekrachtigde dat gedrag in de tien jaar daarna door inwendig ‘Luister’ tegen mezelf te fluisteren wanneer ik op het punt stond om iets te zeggen terwijl de ander nog maar net was uitgesproken.


    Zo af en toe val ik nog terug in het patroon uit mijn jeugd, maar dat overkomt me steeds minder. Toen ik leerde luisteren veranderden mijn relaties en ik ging inzien wat er echt gebeurt wanneer mensen bewust met elkaar communiceren.


    Een groot deel van de stress die we ervaren ontstaat door onze eigen woorden, wanneer die de oren en levens van andere mensen binnenkomen. Wanneer we duidelijk en bewust onze behoeften tegenover anderen onder woorden kunnen brengen en zonder emotionele lading concrete verzoeken kunnen doen, ligt de wereld voor ons open. Stress – in de vorm van verzet tegen anderen, ruzieachtige gesprekken en de daaruit volgende melodrama’s – gaat tot het verleden behoren. Onze persoonlijke relaties, onze relaties thuis en op het werk worden sterker. Zo krijgen we meer vertrouwen, meer gemak en meer respect van en voor de mensen die we ontmoeten, tot er uiteindelijk een flow ontstaat in plaats van verdeeldheid en verdediging.


    • • • • •
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    Ontstressen door je doel in het leven te beheersen


    
      ‘Volgens mij is het doel van het leven: nuttig zijn, verantwoordelijk, eerzaam, vol compassie. En vooral: ertoe doen, meetellen, ergens voor staan, zorgen dat het iets uitmaakt dat je hebt geleefd.’


      LEO ROSTEN

    


    Volgens de oudste filosofieën op aarde is ieder van ons hier met een bepaald goddelijk doel. Dat kun je voor waar aannemen of zweverig gedoe vinden, maar het is wel zo dat we ons ‘in de flow’ voelen wanneer we onze unieke capaciteiten en bijzondere talenten inzetten in dienst van anderen. Wanneer we ons doel beheersen, of in ieder geval de eerste stappen zetten om het te begrijpen, wordt een belangrijke oorzaak van stress – een antwoord vinden op de vraag: waarom besta ik? – uit de weg geruimd. In plaats daarvan verschijnt er een diepere vervulling in het hier en nu, doordat we ons door ons doel laten leiden.


    Wat is dat dan, de zin van het bestaan? Waarom zijn we hier? Wat is mijn doel in het leven? Al zolang mensen kunnen nadenken houden we ons met deze drie vragen bezig. En ze veranderen niet, wat je houding ten opzichte van God ook is, of je nu in een goddelijke schepper gelooft of niet en los van je positie in de maatschappij. Ieder wezen heeft zich dit wel eens op een of andere manier afgevraagd. Volgens Maslow maken we op het vijfde niveau van onze behoeften, bij de zelfactualisatie, werkelijk contact met ons doel.


    De behoefte aan betekenis kruipt alle aspecten van ons bestaan binnen. En als we op ons werk of thuis dat doel niet ervaren, beginnen we er afstand van te nemen. Misschien merken we dat we alles op de automatische piloot doen, kansen ontwijken, ons niet prettig meer voelen of vast komen te zitten in het drijfzand. We hebben geen richting meer en we raken de weg kwijt doordat het ons aan helderheid en passie ontbreekt en we gaan keuzes maken die niet goed voor ons zijn. Zolang je basisbehoeften zijn gedekt en je veilig bent, kun je je doel gaan ontdekken, ongeacht hoever je bent met je andere behoeften. Ieder van ons is op aarde om naar onze zelfactualisatie toe te werken, de beste versie van zichzelf te ontdekken, om ons hogere ik, ons spirituele ik, gestalte te geven. Noem het de bron, noem het God, noem het het universum of de eenheid die binnen in ons ligt. Maar daarvoor zijn we hier. En we moeten zelf ontdekken dat we die sluimerende god of godin kunnen laten ontwaken, dat meest goddelijke aspect van onszelf dat diep in ons ligt. Maar dat zal ons niet lukken wanneer we overweldigd of extreem gestrest zijn.


    Of het nu de wetenschap is die ons drijft, religie of spiritualiteit, leven met een doel is belangrijk voor ons. We willen allemaal dat ons bestaan een reden heeft, daarmee worden wij op de grootst mogelijke schaal bekrachtigd. Wanneer we de taak, de verplichting, de rol, het doel of de loopbaan vinden die de passie in ons hart voedt en het vuur om verder te gaan aanwakkert, dan voelen we ons echt vervuld, we voelen ons heel en verwezenlijkt. Praktisch gesproken: wanneer we ieder moment doelbewust beleven, ervaren we meer voldoening en minder stress.


    Mensen met een doel zijn gezonder en leven langer


    Hoewel het concept van een doel al duizenden jaren de ronde doet, is de relatie met stress pas onlangs vastgesteld. In een onderzoeksverslag uit 2013 van onder anderen Stacey Schaefer en Richard Davidson, pionier in de neurologie en misschien wel de productiefste hersenonderzoeker van onze tijd, dat is verschenen in het wetenschappelijke tijdschrift PLOS ONE, staat: ‘Een doel in het leven geeft een verwachting van zowel een betere gezondheid als een langere levensduur, waarbij wordt gesuggereerd dat de capaciteit om betekenis te hechten aan de ervaringen in het leven, vooral in moeilijke situaties, ten grondslag kan liggen aan doorzettingsvermogen. Een doel hebben in het leven kan een motivatie zijn om stressvolle situaties anders te bekijken en er productiever mee om te gaan, wat het mogelijk maakt om over stress en trauma heen te komen.’


    Mensen die in nauwer contact staan met het doel in hun leven hebben minder kans op hart- en vaataandoeningen en depressie, zijn minder zwaar en hebben gezondere cholesterolniveaus. Schaefer zegt zelfs: ‘Mensen hebben een grotere kans om op hogere leeftijd nog mobiel te zijn, hebben een minder grote kans op alzheimer en een nog minder grote kans om jong te overlijden áls ze hun leven zinvoller vinden. Het lijkt mee te spelen bij de bescherming en in de veerkracht.’ (nadruk van mij.) Deze resultaten bevestigen het: als je je leven zinvol vindt, word je echt alleen maar sterker van alles waar je niet aan doodgaat. Dat komt doordat je je emoties beter reguleert en veerkrachtiger bent.


    Je doel hoeft niet je werk te zijn


    Het doel en de zin van je leven hoeven natuurlijk niet per se in je werk te liggen. Je kunt een fantastisch ontstrest leven hebben, dat enorm de moeite waard en heel bevredigend is zonder dat je noodzakelijkerwijs de baan van je dromen hebt. Maar ik heb geleerd dat zelfontplooiing inhoudt dat je heel wordt, dat alle delen van je leven samenkomen. Dus na een tijdje, als alles in je leven perfect is behalve je werk, zul je naar alle waarschijnlijkheid onbewust stappen zetten om je baan op te zeggen of ontslagen te worden, zodat het onderdeel ‘werk’ beter afgestemd kan raken op alle andere facetten van je bestaan.


    Ik heb enorm afwisselende banen gehad die goed betaalden, maar waar ik op bijna alle andere gebieden tekortkwam. Uiteindelijk wordt het dan tijd om verder te gaan. Als jij op dat punt staat, ga dan nu sparen, maak een halfjaarplan en ga iets doen waar je gelukkig van wordt. Hoe ik na lange tijd uit mijn onbevredigende baan stapte vertel ik in mijn eerste boek, De geheimen van meditatie. Alleen had ik niet gespaard en had ik er niet over nagedacht. Ik waagde gewoon de sprong en ging ervan uit dat er een vangnet zou verschijnen. Dat gebeurde ook, maar pas na veertien maanden. De mensen om me heen hebben onnodig veel pijn en ontberingen geleden terwijl ik naar mijn doel zocht. Ik geef het je mee als waarschuwing.


    Mensen met een fulltime baan besteden minimaal 2000 uur per jaar (een derde van elke dag) en ruim 220 van de 365 dagen per jaar (twee derde van een jaar) aan hun werk. Dan gaat er een hoop tijd, energie, gedachten en stress naar iets waar je geen passie voor voelt. Wanneer je ergens van geniet, is het geen werk. Een van mijn favoriete gedichten over een doel in je leven is van de Libanese kunstenaar, dichter en schrijver Kahlil Gibran, uit zijn boek De profeet:


    
      Als ge werkt, zijt ge een fluit in wier hart het fluisteren van de uren zich omzet in muziek…


      Wat wil werken met liefde zeggen? Het kleed weven met draden die ge haalt uit uw eigen hart, waarbij ge u indenkt dat uw geliefde dat kleed straks draagt; Een huis bouwen met genegeneheid, waarbij ge u indenkt dat uw geliefde er straks in woont;


      Het zaad zaaien met tederheid en de oogst binnenhalen met vreugde, waarbij ge u indenkt dat uw geliefde straks de opbrengst eet;


      Alles wat ge vervaardigt bezielen met uw geestesadem…

    


    Leef ik naar mijn dharma?


    Veel oosterse filosofieën hebben een woord voor je doel in het leven: dharma. Het komt uit het Sanskriet, de oude Indiase taal, en het betekent letterlijk ‘zuil’, datgene wat ondersteunt. Er zijn honderden definities voor het woord, dat tegenwoordig deel uitmaakt van onze woordenschat dankzij de tv-serie Dharma & Greg. Maar een paar duizend jaar geleden verwees dharma nog naar de fundamentele wetten die het universum regeren en in stand houden. Dus wanneer we naar het doel en de zin van het leven zoeken, zijn we op een bepaalde manier op zoek naar de zuil die ons leven rechtop kan houden, de fundering waar alle handelingen uit voortkomen. Volgens deze oude leerstellingen heeft elk wezen op aarde een unieke gave of een bijzonder talent dat het pad van hun doel bepaalt. Met dat talent kunnen we anderen raken, genezen, helpen of van dienst zijn.


    
      Dharma in ontwikkeling


      Je hele leven lang kan datgene wat je als je dharma beschouwt veranderen, verschuiven, transformeren en zich ontwikkelen. Of misschien verandert je visie op wat je wilt bereiken niet, maar pak je het anders aan. Een voorbeeld: als kind was je misschien heel atletisch en was dat voor jou een manier om je unieke, van God gegeven talent te uiten. Maar inmiddels ben je niet meer zo lenig. Misschien breng je je talent nu tot uitdrukking door over sport te schrijven, er programma’s over te maken, of deel je wat je hebt geleerd als coach of leraar. Op die manier komt dezelfde visie tot uiting, alleen via een andere methode of ander kanaal.


      Wanneer je doet waar je van houdt is dat zo heerlijk dat je weet dat dit de reden is dat je bestaat. Je weet het gewoon. De tijd staat stil. Je bent blij en gelukkig en totaal tevreden. En wanneer je dat talent uit, word je opgenomen in de eenheid, in het collectief.


      Neem bijvoorbeeld de beroemde basketballer Earvin ‘Magic’ Johnson, die dertien jaar lang voor de Los Angeles Lakers speelde. Op de middelbare school en de universiteit had hij al verschillende kampioenschappen gewonnen, en in 1979 werd hij uitgeroepen tot beste nieuwkomer en ingelijfd door de Lakers. In zijn eerste seizoen won hij de award voor de meest waardevolle speler en behaalde hij het NBA-kampioenschap. Toen hadden we kunnen zeggen: ‘Die Magic heeft zijn doel gevonden.’ In het decennium daarna werd hij nog vier keer kampioen met de Lakers.


      In 1991 stopte Magic er plotseling mee nadat hij had laten weten dat hij besmet was geraakt met hiv. In 1992 keerde hij terug om als lid van het ‘Dream Team’ mee te doen aan de Olympische Spelen, waar hij een gouden medaille won. In de NBA All-Star Game in datzelfde jaar werd hij voor de tweede keer onderscheiden als de meest waardevolle All Starspeler. Hij trok zich opnieuw terug maar keerde in 1996 op 36-jarige leeftijd terug bij de Lakers, waar hij 32 wedstrijden speelde. Toen hield hij er voor de derde en laatste keer mee op. Toen hadden we kunnen zeggen: ‘Arme Magic, zijn doel is hij nu wel kwijt.’


      Maar vervolgens ging hij zich inzetten voor aidsvraagstukken en hadden we kunnen zeggen: ‘Magic, nu heb je echt het doel in je leven gevonden.’


      Na de rellen die in 1992 plaatsvonden in South Central Los Angeles, waarbij meer dan 3700 gebouwen werden verwoest en de materiële schade de 1 miljard dollar overschreed, stond Magic aan het hoofd van een renovatie-initiatief. Hij investeerde zijn eigen geld in het project en schakelde zijn vrienden en zakenpartners in zodat South Central weer opgebouwd kon worden. Toen hadden we kunnen zeggen: ‘Magic, nu heb je écht je dharma gevonden.’


      In 2002 werd Magic opgenomen in de Basketball Hall of Fame en in 2007 riep sportzender ESPN hem uit tot de beste point guard uit de NBA aller tijden.


      En toen, in 2012, deed Magic samen met enkele anderen een succesvol bod op honkbalclub de Los Angeles Dodgers. De 56.000 stoelen in het stadion van de Dodgers zijn tijdens de 80 wedstrijden elk seizoen gevuld door een wildenthousiast publiek, waaronder 30.000 kinderen. Voor hen fungeert Magic met activiteiten op school, teamevenementen en speciale promotieacties als sponsor, mentor, leraar en inspiratiebron. Nu zouden we kunnen zeggen: ‘Magic, zo te zien heb je eindelijk je doel gevonden.’


      Wanneer je bekijkt waar jij nu staat in je leven, stel jezelf dan de vraag: wat is mijn doel? Kijk naar je unieke capaciteiten, je bijzondere talenten en kijk hoe je daar anderen mee kunt helpen. Naar alle waarschijnlijkheid is dat voorlopig je doel. Vergeet niet: je dharma blijft je hele leven in ontwikkeling.

    


    Misschien dacht je dat je al leefde naar je doel, maar ben je je baan kwijtgeraakt, heb je het om een of andere reden laten verwateren of ben je afgeleid. En nu voel je je stom, bang en wanhopig. Dat komt – hoogstwaarschijnlijk – doordat je je een slachtoffer voelt en naar factoren buiten jezelf wijst, terwijl de oplossing in jezelf zit. Daarom moet je eerst je hart genezen. Je moet die belangrijke behoeften aan liefde, ergens bij horen, aandacht, affectie, waardering en acceptatie vervullen, plus de meer in jezelf gelegen behoefte aan eigenwaarde. Dat dharma kan wel even wachten tot jij meer zelfvertrouwen hebt en beter in contact staat met de stem in je binnenste. Of je nu wel of geen werk hebt, je hebt nog steeds alles in je om jezelf te centreren en tegemoet te komen aan je behoefte aan veiligheid. Het antwoord ligt maar zelden buiten je. Geluk zit in je. Zodra je je emotioneel veilig voelt, en daar kan ontstressen je bij helpen, zal het doel in je leven duidelijk worden.


    Kwetsbaar naar je doel


    Op een gegeven moment hebben de macho’s in onze samenleving de boodschap uitgezonden dat kwetsbaarheid tonen een teken van zwakte of lafheid is. Ze hadden er niet verder naast kunnen zitten. Uit recent onderzoek is naar voren gekomen dat kwetsbare leiders:


    •meer respect krijgen


    •meer gewaardeerd worden omdat ze zo menselijk zijn


    •loyalere volgelingen hebben


    •authentieker zijn


    •zelfactualisatie bereiken


    •als eerlijker worden beschouwd


    •aardiger worden gevonden


    Hun echte kwaliteit is moed. Het woord kwetsbaar komt van het werkwoord ‘kwetsen’, dat ‘bezeren, verwonden’ betekent. Op het moment dat we erkennen dat de gedachten en woorden van anderen ons niet raken, kunnen we niet meer gekwetst worden. Zodra we die angst kwijt zijn, kunnen we zo ongeveer alles doen, omdat ons ware ik is onthuld, dat deel van ons dat ons van binnenuit leidt. We laten ons niet leiden door wat we van anderen moeten zeggen of doen, maar door ons hart. Zoals de groot spiritueel leraar Sobonfu Somé zei: ‘Als we ons doel in het leven willen bereiken, moeten we bereid zijn in ongenade te vallen en een aantal lessen te leren. Als we met onszelf zijn ingenomen of onze imperfectie ontkennen, vechten we tegen de hogere vorm van genade die op ons wacht.’


    Angst en ongerustheid verdwijnen en stress maakt plaats voor vertrouwen. Op dat moment begint de moed te stromen, de moed om vergissingen te maken, om voor gek te staan, om menselijk te zijn. Of zoals de Canadese auteur Oriah Mountain Dreamer het schrijft in haar gedicht ‘De uitnodiging’:


    
      Ik vraag me af of jij


      een ander kunt teleurstellen


      om trouw te blijven aan jezelf;


      of je de beschuldiging van verraad kunt aanhoren


      zonder je eigen hart te verraden…

    


    Heftig, hè? Wanneer je op zoek gaat naar je doel en je hart wilt helen, moet je trouw aan jezelf zijn. Om zover te komen dat je een domme vraag durft te stellen zonder bang te zijn voor de reacties, dat je durft toe te geven dat je het antwoord niet weet in plaats van iets te verzinnen, of dat je iemand durft te vertellen hoe je je werkelijk voelt, moet je je goed voelen bij je kwetsbaarheid. En daar is moed voor nodig. Het is van belang dat je letterlijk zegt wat je op je hart hebt, maar velen van ons hebben dat al een tijd geleden dichtgetimmerd. Wanneer je je mislukt voelt, beperkt of minderwaardig, denk dan aan de woorden van de oude soefidichter Hafiz: ‘Wanneer al je verlangens gedistilleerd zijn, heb je nog maar twee keuzes: meer liefhebben en gelukkig zijn.’


    Accepteer dat je invloed hebt


    Zoals ik al eerder heb gezegd is het aanvaarden van je invloed een belangrijk onderdeel van ontstressen. Met andere woorden: neem de verantwoordelijkheid voor waar je in je leven bent. Veel mensen wijzen met de vinger naar anderen of geven de omstandigheden de schuld van hun situatie. Op die manier ontneem je jezelf je kracht, omdat je dan moet gaan zitten wachten tot anderen iets doen of tot de omstandigheden veranderen om jezelf te verwezenlijken.


    We komen allemaal dezelfde blokkades tegen wanneer we proberen onze invloed te accepteren en aan onze zelfactualisatie te werken. Als we ze erkennen, ze accepteren, dan kunnen we een ingrijpende eerste stap zetten op weg naar de beheersing van ons doel. Komen de blokkades op deze lijst je bekend voor uit je eigen leven?


    •We denken niet dat we het waard zijn om onze kracht te voelen.


    •We zijn niet echt aanwezig. We voelen ons alsof we vastzitten ‘in ons oude leven’ en daar besteden we al onze aandacht aan.


    •We hebben onszelf geen toestemming gegeven om aan een nieuw, ontstrest leven te beginnen.


    •We hebben vrede met de pijn die we voelen en met onze omstandigheden. We hebben onszelf ervan overtuigd dat de ellende die we kennen beter is dan eventueel onbekend geluk.


    •We nemen geen tijd om overdag de rust en de stilte op te zoeken. We doen niets met ontstressende technieken als de 16 seconden-oefening of een dagelijkse meditatie om ons patroon van continu actief-zijn te doorbreken.


    •We zijn niet bewust, we letten niet op, en dus zien we de subtiele aanwijzingen over het hoofd, de onschuldige nuances die ons naar nieuwe mensen of nieuwe dingen leiden – of naar ons goddelijke doel.


    •We geven factoren buiten onszelf de schuld, vooral wanneer we ons verzetten, en de wereld om ons heen geeft dat verzet aan ons terug. (Overgave is de kern van dharma.)


    •We zijn in het zwakste beeld van onszelf gaan geloven. We zien onszelf als onwaardig, beperkt, eenzaam en breekbaar. We bevestigen dat misverstand door onze nederlagen uit het verleden bij te houden, die bewijzen dat we het niet verdienen.


    Dat kunnen we allemaal onmiddellijk omdraaien door de volgende dingen te doen:


    •Geef je over aan het proces. Doe een stap achteruit en geef de controle uit handen (een paar tellen maar). Haal je handen van het stuur, ga in de passagiersstoel zitten en laat het universum een stukje rijden.


    •Zoek elke dag rust en stilte. Daardoor raak je ter plekke ontstrest. Na een patroondoorbreking van een paar minuten word je al meer bewust.


    •Geef jezelf toestemming om het onbekende, het vreemde binnen te stappen, om de vaag omlijnde aspecten van je leven die nog niet verwezenlijkt zijn te ontdekken.


    •Luister naar je lichaam. Luister naar je hart. Luister naar je innerlijke gids en heb vertrouwen (ga niet twijfelen).


    •Besteed aandacht aan je behoeften en ga aan de slag om ze te vervullen.


    •Beschouw de wereld om je heen als je vriend, je partner in deze onderneming, iets waarmee je diep verbonden en verweven bent, geen harde omgeving die je niet ondersteunt.


    Een open hart = een open geest


    Een open hart leidt tot meer openheid in het leven. Het wordt mogelijk om ongeconditioneerd te reageren, wat weer leidt tot een grotere intuïtie, creativiteit en spontaniteit. Uit die open ruimte kunnen ingrijpende oplossingen ontstaan. En hier ontstaat je doel. Alleen wanneer je beperkende, defensieve, wanhopige muren worden afgebroken kan je dharma zonder moeite tevoorschijn komen.


    We vinden het nooit gemakkelijk om ons open te stellen, vooral niet wanneer ons hart ooit gebroken is en we muren hebben opgetrokken om het te beschermen. Maar nu kun je wat eenvoudige, positieve stappen zetten om weer te voelen, weer lief te hebben en om weer liefde toe te laten. Misschien vind je dat wat oubollig klinken, maar dat is juist goed: als je ongemakkelijk wordt van dat idee is dat misschien de beperking die je ervan weerhoudt om de behoeften van je hart en je behoefte aan erkenning te vervullen. Het staat misschien tussen jou en je doel in. Maar dit is het moment van de waarheid, precies hier en nu.


    Hartademhaling om je doel te laten ontwaken


    Met de hartademhaling volg je je inademing en je uitademing met gesloten ogen. Er bestaan twee technieken die een krachtige uitwerking hebben.


    De hartsoetra


    De eerste techniek is bekend geworden door Deepak Chopra en David Simon, die hem heel toepasselijk de hartsoetra hebben genoemd. Soetra is een oud woord uit het Pali dat ‘draad’ betekent. De oefening heet zo omdat hij dingen bij elkaar houdt en met elkaar verbindt. Wanneer je de hartsoetra uitvoert, verbind je de diepste aspecten van je wezen met de meest universele opvatting van wat het hart werkelijk betekent.


    
      Neem een paar tellen lang je ademhaling waar en leg dan je hand op je hart. Breng je bewustzijn naar je hart. Stel je een groene kleur voor in dat gebied. Zeg nu langzaam in jezelf, met gesloten ogen: vrede, harmonie, liefde, plezier; vrede, harmonie, liefde, plezier; vrede, harmonie, liefde, plezier; vrede, harmonie, liefde, plezier. Blijf dit in stilte herhalen. Blijf een paar tellen zitten en laat het bezinken. Wanneer je merkt dat je bent afgeleid door gedachten, geluiden of lichamelijke gewaarwordingen, ga dan zachtjes weer terug naar vrede, harmonie, liefde, plezier. Laten we ermee doorgaan zolang het prettig is.

    


    Hoe voel je je nu?


    Mindful flowmeditatie


    We gaan nog iets dieper met de tweede techniek, een mindfulnessversie van de hartademhaling die ik de mindful flowmeditatie noem. We proberen hem samen:


    
      Adem rustig door en leg je hand op de plek waar je je adem voelt binnenkomen. Dat hoeft niet per se je hart te zijn, misschien voel je je adem je lichaam wel binnenkomen door je kruin of je voorhoofd, je neus, je mond, je solar plexus of je buik of zelfs je oren. Leg je hand daar neer en maak via je ademhaling contact met die plek. Adem diep in door je neus, zo kun je hem gemakkelijker vinden. Adem in en voel je adem door je vingers je lichaam binnenkomen en dan naar de plek gaan die je hebt gelokaliseerd. Laat je adem op diezelfde plek weer naar buiten gaan.

    


    Laten we dat een tijdje met onze ogen dicht doen. Ik doe met je mee. Neem de tijd.


    
      Leg je hand, terwijl je ademhaalt, gerust dichter bij de exacte plaats waar dat zuchtje adem bij je binnenkomt. En als je ineens voelt dat de plek is veranderd, verhuis je hand daar dan heen. Blijf hier en ga een paar minuten door. Misschien wil je zelfs wel even gaan liggen voor deze minimeditatie. Doe het rustig aan en forceer niets.

    


    Oké, ik denk dat je nu wel terug bent.


    Hoe voel je je? Anders? Deze diepere vorm van de hartademhaling is een van de krachtigste ontstressende technieken die ik mensen leer. Ook al rust je hand niet op je hart, het resultaat is dat je hart zich opent. Wanneer je een barse bui hebt, of ongeduldig bent, of vol oordelen, of boos, of als je maar niet in slaap kunt komen, doe dan de mindful flowmeditatie. Je kunt hem elke keer doen wanneer je gestrest of angstig bent of wanneer alles je te veel wordt. Hij is geschikt als dagelijks meditatieritueel of als je opkomende stress aan wilt pakken.


    Door de helderheid en de kalmte die deze oefening je brengt zul je betere beslissingen nemen over leven, liefde en je doel. Als je hem opneemt in je ochtendmeditatie zul je versteld staan van de resultaten. Gegarandeerd rustig zweef je door de dag (of de avond). Wanneer je aan het eind van de meditatie je ogen weer opent, sta je minder defensief, minder geconditioneerd en minder beperkt ten opzichte van je doel. Ga verder en merk op dat de ijsbergen van stress beginnen te smelten.


    Activeer je moed


    In mijn dharmaworkshops geef ik les in verschillende manieren om je eigen kracht te ontdekken, je emoties te laten gaan, bewust te kiezen en te verjongen; zo raak je alle beperkingen kwijt en krijg je helderheid. Ik heb ontdekt dat de volgende zeven stappen om je moed te activeren een goed beginpunt vormen.


    1.Geef jezelf toestemming om ermee te beginnen. Je hoeft je niet over te geven en je hoeft niemand te vergeven, ook jezelf niet. Jezelf eenvoudig toestemming geven om naar je hart te gaan is al een enorme stap.


    2.Accepteer dat je recht hebt op onvoorwaardelijke liefde. Je bent het waard, je verdient het dat de goddelijke schepper van je houdt, en het universum, en anderen, en jijzelf. Kun je dat voelen en accepteren dat je dat waard bent? Als je dit te soft vindt, neem dan gerust een kleiner stapje.


    3.Erken dat je hier bent, op dit kostbare, heilige moment. En wat het ook is dat je hart heeft gebroken en waardoor het nog steeds pijn doet, het heeft je naar dit moment gebracht, waarop je weer kunt liefhebben, bemind kunt worden en weer liefde kunt voelen.


    4.Waardeer je omgeving. Wanneer je dankbaar bent voor de wereld om je heen, verval je niet in een houding van ‘arme ik’, maar stel je de vraag: wat kan ik doen om anderen te dienen?


    5.Heb compassie. Dat is meer dan meeleven met het leed van anderen. Compassie houdt in dat je empathie voor de ander voelt, maar dat je ook hoopt dat er een eind komt aan zijn of haar pijn en ellende. Je kunt over de pijn van nu heen komen – pijn die je misschien nog tegenhoudt – door compassie met jezelf te hebben (ja, dan steun je jezelf dus) en door jezelf grotere of kleinere zonden die maken dat je boos op jezelf bent te vergeven.


    6.Deel je liefde met anderen, stuur je liefde met je gedachten en je woorden de wereld in, leef in de wetenschap dat je niet meer en ook niet minder bent dan iemand anders. Als je thuis en op je werk met liefde voorop loopt, krijg je de kans om de verandering te zijn voor de mensen die je kent, zonder dat je gekwetst wordt.


    7.En ten slotte: vier alles! Vier je kleine overwinningen, je succesjes. En feliciteer jezelf omdat je aan liefde werkt.


    Zodra we wat kalmer en wat opener kunnen zijn, begint er diep in ons een dialoog. Onze vastgeroeste, beperkende overtuigingen worden wat losser, we accepteren meer en worden toleranter. We worden minder snel op de kast gejaagd en er vindt een ingrijpende ontstressende verandering plaats doordat we minder heftig reageren en ons DNA opnieuw programmeren. Op een natuurlijke manier beginnen we ons doel ook beter te begrijpen. We zien meer mogelijkheden, gewoon doordat we een beter contact met ons hart hebben.


    Vind je stem


    Je kunt op allerlei manieren je dharma vinden en op net zo veel manieren de juiste woorden in een bepaalde situatie. Velen van ons zijn in stilte wanhopig – we stellen onze dromen uit of gebruiken tijd, geld of andere mensen als excuus waarom we onze unieke capaciteiten en bijzondere talenten niet tot uitdrukking brengen. Als je in je relatie steeds op je tong bijt of op eieren loopt heb je jezelf waarschijnlijk met een onnodige, masochistische partij stress opgezadeld. Om die maalstroom tot rust te brengen, je moed te activeren en effectiever je stem te vinden, heb ik hier zeven krachtige stappen voor je. Je kunt er eentje gebruiken of alle zeven.


    1.Aanvaard dat je een unieke en bijzondere stem hebt, die boordevol mogelijkheden zit. Kijk naar de wereld en geef de vier unieke delen van je wezen – je geest, lichaam, hart en ziel – met elke ademhaling toestemming om op hun best te zijn. Door deze fantastische geschenken te erkennen zul je al een begin van verandering voelen. Bekijk hoe je je geschenken op dit moment in je leven kunt toepassen.


    2.Breng regelmatig tijd door in rust en stilte. Begin met een dagelijkse oefening in rust en stilte. Je zou de de 16 seconden-oefening-patroondoorbreking kunnen invoeren: meteen als je wakker wordt, dan weer om 10 uur, 14 uur, 16 uur en 18 uur, en dan weer vlak voor je gaat slapen. Gun jezelf elke dag deze zes rustgevende momenten: ze versterken elkaar en hebben een grote invloed. Op die manier kun je je geest tot rust brengen en de emotionele turbulentie in je leven wat verlichten. Vanuit die rust zul je meer antwoorden krijgen.


    Een doeltreffende manier om op je werk de energie te verschuiven, als je van het ene gesprek naar het andere gaat, van de ene vergaderzaal naar de andere, heet ‘deurknopademhaling’ en hij is gebaseerd op de 16 seconden-oefening. Elke keer wanneer je ergens naar binnen gaat kun je je energie veranderen, loslaten waar je vandaan komt en een nieuwe ruimte in stappen. Het gaat zo:


    
      Als je de deurknop vastpakt – inademen.


      Als je de deurknop naar beneden drukt – adem vasthouden.


      Als je de deur opendoet – uitademen.


      Als je naar binnen stapt en de deur achter je dichtdoet – adem vasthouden.


      Met de daaropvolgende volledige ademhaling breng je nieuwe energie de ruimte in als je binnenkomt. En, belangrijker: je neemt de gedachten, gesprekken of de energie die je een paar seconden geleden nog had niet mee.

    


    Ik doe de deurknopademhaling als ik mijn voordeur uitloop, in de auto stap en zelfs wanneer ik midden in de nacht naar de deur van de koelkast reik (die heeft geen deurknop, maar je snapt wat ik bedoel). Als er geen deurknop is of als de deur openstaat, loop ik zo naar binnen, maar ik heb mezelf geconditioneerd om aan deurknopademhaling te doen zodra ik een deurknop of klink zie, en zo heb ik altijd verse energie meegenomen naar een nieuw moment.


    3.Leer goed luisteren. Door te ontstressen krijg je een verhoogd bewustzijn. Waar word je kwaad van? Wat maakt je aan het huilen? Wat geeft je hoop? Waar ligt je passie? Waar loop je warm voor? Luister gedurende de dag naar je emoties en voel wat je beweegt.


    4.Zoek de overlap in je passie. Dicht onder je oppervlak liggen jouw persoonlijke verlangens voor een leven vol passie. Die kunnen zich op een heleboel manieren uiten, maar als we de moedige stap zetten om met passie lief te hebben, te leven, te leren en bij te dragen, krijgt alles wat we ondernemen meer waarde. Waar ligt jouw stem? Kijk op welk punt in je leven die verlangens elkaar overlappen, dan vind je de basis voor je stem.


    5.Word echt objectief. We hebben al aardig wat tijd besteed aan het verschil tussen waarneming en interpretatie en waarschijnlijk gebruik je die hulpmiddelen al en voel je het verschil. Hieronder volgt een interessante oefening, waarbij je jezelf vanuit een ander gezichtspunt bekijkt:


    Pak je dagboek of een vel papier en schrijf een verhaal over jezelf in de derde persoon. Bekijk jezelf zoals je een personage in een boek zou bekijken. Bedenk wie diegene is en wat zijn of haar passie is. Beschrijf dan wat die persoon inspireert, hoe het met zijn of haar dharma is en hoe diegene zijn invloed erkent. Houd je niet in, geef alles wat je in je hebt. Vraag jezelf na een tijdje hoe je het vindt om deze trekjes en eigenschappen tot uitdrukking te brengen (het zijn natuurlijk kwaliteiten in jezelf die je graag zou willen activeren). Kijk waar je hart je heen brengt en ga het vooral achterna.


    6.Stel vast waar je blokkades liggen. Sluit je ogen, ga een paar minuten rustig en stil zitten, leg je hand op je hart of op je keel en stel jezelf de vraag: op welke gebieden houd ik mezelf in? Wanneer bijt ik op het puntje van mijn tong? Wanneer zou ik wat meer van me kunnen laten horen? Op welke gebieden zou ik wat overtuigder in het diepe kunnen springen? Als ik wist dat het niet kon mislukken, welk ministapje zou ik dan nemen? Wanneer je deze vragen aan je hart stelt in plaats van aan je hersenen, kom je sneller bij de kern.


    7.Bekijk je eerste rij. Stel vast wie je grootste supporter is (iemand die je kent en vertrouwt) en oefen samen met deze persoon met je eigen stem. Je weet dat hij of zij met compassie zal reageren en je niet belachelijk zal maken. Als iemand echt in je geloofde, je sterke punten zag, je gave bevestigde en je droom zou steunen, wat dan? Luister naar je hart en zoek een leraar, een coach, een mentor, iemand op je eerste rij die je helpt om je uit te spreken. We denken vaak dat tijd en geld ons in de weg staan als we onze dromen willen waarmaken of op zoek willen gaan naar onze stem, maar in werkelijkheid zijn we bang dat we er niet in slagen, of erger nog: dat we er wel in slagen. Soms zijn we zo bang dat we onszelf saboteren. Neem dus kleine stapjes. Begin op het punt waar je nu bent en geef jezelf toestemming om vanuit je hart te spreken. Vergeet niet: alle antwoorden die je nodig hebt draag je al bij je.


    Ontdek je dharma


    Je hebt in je leven waarschijnlijk al een paar banen gehad, of je hebt je huidige werk in verschillende rollen of functies uitgeoefend. In de ideale situatie houd je van je werk. Misschien vind je de mensen met wie je werkt echt aardig, of heb je echte passie voor een onderdeel van je werk. Maar misschien weet je het nog niet zeker. Hoe kom je er dan achter wat je dharma is? Hoe weet je of je in dharma bent? Hoe kom je erachter wat je doel nu werkelijk is?


    Begin met deze vijf eenvoudige vragen:


    1.Wat zijn mijn unieke capaciteiten en mijn bijzondere talenten?


    2.Wat vind ik fijn om te doen? Wat is mijn passie?


    3.Wanneer staat de tijd stil? Wat ben ik dan aan het doen?


    4.Waar was ik mee bezig toen ik me de laatste keer blij, intens tevreden en in een flow voelde?


    5.Hoe kan ik anderen helpen met datgene waar ik goed in ben?


    De antwoorden die in je opkomen vormen het startpunt van je zoektocht naar het doel in je leven. Stel jezelf die vragen in de loop van de dag: niet om jezelf gek te maken, maar om het proces op te starten. Bepaal wat je unieke capaciteiten zijn. Stel nauwkeurig één ding vast waar je passie ligt. Wat doe je graag? Waar ben je enthousiast over? Toen je besefte dat je al drie uur aan het werk was, maar het voelde als tien minuten en je genoot er ook nog van, wat was je toen aan het doen? Hoe kom jij in die flow?


    Wanneer je het in deze basisstukken onderverdeelt is het wat gemakkelijker te behappen en kom je sneller vooruit. En je dharma vandaag hoeft niet je werk te zijn. Je kunt ook beginnen bij een hobby of bij iets wat je gewoon graag doet. Stel de vragen en laat het leven maar met de antwoorden komen.


    Je doel vinden in dienstbaarheid aan anderen


    Wanneer je duidelijker begint te zien wat je het liefst doet, moet je jezelf de laatste vraag stellen: hoe kan ik anderen helpen met mijn unieke kwaliteiten en mijn bijzondere talenten? Dan kun je je aandacht echt richten op het idee: hoe kan ik dienstbaar zijn? En niet: word ik er beter van? Dan gaat de wereld open. Wanneer je voornamelijk kijkt wat je ergens bij kunt winnen, beperk je de mogelijkheden. Voor echte zelfactualisatie heb je vaak wat hulp van de buitenwereld nodig.


    Wanneer je ontstrest en met meer gemak door het leven glijdt, zie je openingen en krijg je kansen die eerst buiten je gezichtsveld lagen. Die ruimte ontstaat op een natuurlijke manier door te ontstressen. Dat betekent niet dat het verkeerd is om iets graag te willen, je erop te richten en het te bereiken. We bouwen allemaal voort op wat we bereiken: ons succes wordt continu bevestigd doordat we behoeften begrijpen, vervullen en weer verdergaan.


    Wanneer we dienstbaar zijn lijkt het of mensen, situaties en omstandigheden nog onvoorwaardelijker aan onze kant staan. Onze behoeften en alle behoeften om ons heen raken op elkaar afgestemd. Door de vaart van het leven kunnen we anderen dienen, helpen en helen, en ons bevestigen en steunen in onze groei en in het bereiken van onze doelen (ook al veranderen die terwijl we deze ontwikkeling doormaken).


    Je dharma hoeft niet je baan te zijn, hoewel er veel mensen op zoek gaan naar iets waarbij ze hun unieke capaciteiten en bijzondere talenten kunnen gebruiken en wat ook nog brood op de plank brengt. Begin anders eerst bij je hobby, iets wat je gewoon leuk vindt om te doen, een bijbaantje of iets wat je na werktijd of in het weekend doet. Misschien brengt dat je wel meer voldoening. Als je er uiteindelijk je werk van kunt maken, zodat je voor jezelf en je gezin of andere mensen kunt zorgen is dat prachtig, maar de drijvende kracht zou het niet moeten zijn.


    Wanneer je een hoger doel hebt in je leven – of je nu je eigen bedrijf begint, een goed doel steunt, kinderen succesvol grootbrengt of iets verandert op je werk – heb je een filter dat je helpt om te bepalen wat belangrijk is en wat niet. Zo wordt duidelijk wat succes voor jou betekent.


    Jouw nobele doel


    In 2014 werd een revolutionair nieuw begrip in de bankwereld geïntroduceerd toen John Thiel, directeur van Merrill Lynch, het begrip ‘noble purpose’ (nobel doel) aan zijn ruim 13.000 financieel adviseurs presenteerde. De timing was interessant. Het vermogen van de cliënten van Merrill Lynch bedroeg 2 biljoen dollar waardoor het bedrijf net marktleider was geworden. Bovendien bleven de winsten van het honderdjarige bedrijf sterk groeien en was het goed voor ruim een derde van het netto-inkomen van het moederbedrijf, de Bank of America. Dus op het hoogtepunt van hun bestaan vroeg deze visionaire directeur aan alle Merrill Lynch-werknemers: ‘Waarom doe je wat je nu doet?’ en moedigde hij hen aan om hun nobele doel te verkennen in plaats van zich alleen te richten op de traditionelere doelstellingen van de andere vermogensbeheerders uit de branche. Het was een radicale breuk met de ouderwetse mantra van Wall Street: ‘Show me the money.’


    In een interview met de Wall Street Journal zei Thiel: ‘Ik denk dat we het proces en de technieken en vaardigheden dood analyseren. We vergeten dat we allemaal mensen zijn en dat “succes” niet altijd gelijkstaat aan veel geld.’ Een aantal haviken in de financiële wereld zag niet hoe geniaal dit was, maar de meerderheid van de financieel adviseurs bij Merrill Lynch was blij met de nieuwe benadering, die samenviel met een verschuiving in de houding van de hele branche. Men ging zich minder op transacties richten en meer op een holistische planning, die uitgaat van behoeften. Thiel moedigde zijn adviseurs aan om niet langer alleen maar aankopen en verkopen te doen voor hun klanten en het daarbij beter te doen dan de financiële markten, maar om zich voortaan op het hele plaatje te richten en hun cliënten te helpen bij het opstellen en bereiken van financiële langetermijndoelen op basis van hun behoeften. Zou hij in contact hebben gestaan met Maslow?


    In een branche die grotendeels gefocust is op transacties en saldo’s wilde Thiel de passie van zijn ‘voortrazende kudde’, zoals hij zijn adviseurs noemde, prikkelen. Hij begrijpt volkomen wat dharma inhoudt. Ik nam contact met hem op en praatte met hem over zijn visie. Hij zei: ‘Als onze adviseurs gelukkiger en gezonder zijn en beter weten wat hun drijfveren zijn, zullen ze ook beter presteren in hun werk. Als ze het evenwicht tussen werk en gezin vinden, en als “succes” voor hen ook betekent dat ze een goede vader en partner zijn, zullen ze ook beter voor hun klanten zorgen.’ Zo zijn we weer terug bij het belang van een doel in je leven en hoe je dat voor elkaar krijgt. Thiels visionaire boodschap is een doorbraak in de hele financiële wereld, die zich al honderd jaar uitsluitend op kwartaalresultaten en maandelijkse commissies richt. Hij zit duidelijk in zijn dharma.


    
      Ontstrest met een nobel doel


      Wanneer de basiselementen van het ontstressen in iemands manier van leven bij elkaar komen, kan dat fantastische resultaten opleveren. Een van mijn meest betrokken ontstressstudenten is Jack Hart, die al zestien jaar bij de politie van San Francisco werkt als advocaat bij de juridische afdeling van het korps en senior trainer. Hij is docent voor hoger politiepersoneel en heeft kortgeleden voor de dertigste keer een groep aspirant-politiemensen lesgegeven in het doen van huiszoekingen, de arrestatiewetgeving, de grondwet en het strafrecht.


      Jack is een geweldige politieman die dienstbaarheid, gerechtigheid en eerlijkheid hoog in het vaandel heeft staan. Zijn staat van dienst spreekt voor zich. Daarbij leidt hij agenten op tot ze uitstekend in staat zijn een wapen te gebruiken, hun wagen te besturen tijdens een achtervolging, een deur in te trappen en een misdadiger te pakken. Hij weet ontstressen en een nobel doel op een prachtige manier te verenigen: hij houdt de straten van San Francisco veilig en werkt altijd op het snijpunt van stress, verhoogde waakzaamheid en bescherming.


      Jack mediteert elke dag, doet aan de 16 seconden-oefening en de SODA, werkt aan het vervullen van zijn behoeften en het vergroten van zijn emotionele intelligentie en is dienstbaar aan anderen. Hij heeft geleerd om goed voor zichzelf te zorgen en de emotionele beroering die niet goed is voor hem en de mensen om hem heen los te laten. Hij patrouilleert in San Francisco en leert (aankomende) politieofficieren hoe ze deze ontstressende technieken in hun leven moeten inbouwen als aanvulling op hun vaardigheden als politiemensen. Elke dag zet hij zijn leven op het spel, maar doordat hij trouw ontstrest leidt hij een heel, ontplooid leven waarin hij zijn doel vormgeeft.

    


    Op je werk ontstressen


    Heb je een leuke baan? Krijg je de aandacht, waardering en acceptatie waar je naar op zoek bent? Komen jouw belangrijkste waarden overeen met die van de organisatie waarvoor je werkt? Vind je het leuk om met je collega’s samen te werken? Krijg je energie van je werk? Ben je dienstbaar aan anderen?


    Volgens The Energy Project, dat de persoonlijke betrokkenheid van werknemers onderzocht, voelt zeventig procent van alle werknemers zich niet betrokken bij of zelfs volledig onthecht van zijn werk. Uit hun laatste onderzoek blijkt dat de werknemers van vandaag moe en emotioneel uitgeput zijn, zich niet kunnen focussen en geen doel hebben. Het is niet verwonderlijk dat ze zich niet betrokken voelen bij hun werk als je deze cijfers bekijkt:


    •59 procent van de werknemers krijgt niet regelmatig ten minste zeven of acht uur slaap en/of wordt niet uitgerust wakker.


    •69 procent heeft moeite om zich op één ding te richten en is overdag snel afgeleid, vooral door e-mails.


    •58 procent laat weten dat er een groot verschil is tussen wat ze belangrijk in hun leven vinden en de manier waarop ze in werkelijkheid leven.


    Kijk nu eens hoe het staat met jouw tevredenheid in je werk. Betrap je jezelf er vaak op dat je naar de klok zit te staren en zit te wachten tot je naar huis kunt? Zie je op maandagochtend al op tegen de komende werkweek? Wil je vaak dat je ergens anders zou zijn? Voel je geen contact meer met je dharma? Wordt meer dan de helft van je totale stress veroorzaakt door je werk? Vind je dat je te weinig betaald krijgt? Ben je overwerkt? Heb je problemen met je werk, je bedrijf of de waarden die het uitdraagt?


    Als je één keer ‘ja’ hebt geantwoord is er nog hoop. Bij twee keer is het tijd om een baan te zoeken die je meer voldoening geeft en bij drie keer: wat doe je daar nog? Maak dat je wegkomt. Als je je zorgen maakt over je werk, de minuten tot je weg mag aftelt en totaal gestrest bent, berokken je jezelf onnodig schade.


    Zoek die ontstreste flow op


    Denk aan de keren in je leven wanneer je in de flow zat. Je verliest je besef van tijd, je hebt inspiratie en het leven lijkt vanzelf te gaan. Heb je dat wanneer je specifieke activiteiten verricht, zoals een presentatie schrijven, mensen motiveren, problemen oplossen of een ruimte inrichten? Of merk je dat bepaalde gedragingen je emotioneel voeden, bijvoorbeeld wanneer je met iemand praat, wanneer je voelt dat je ergens deel van uitmaakt, wanneer je lol hebt met vrienden of wanneer je alleen bent? Als je deze positieve dingen in je huidige baan kunt verwerken, krijg je meer voldoening uit je werk.


    ‘Geen probleem’ of ‘Met alle plezier’


    Bedenk hoe je in je huidige job mensen helpt of dienstbaar bent aan anderen. We hebben allemaal wel eens te maken gehad met iemand in een dienstverlenend beroep die duidelijk een hekel heeft aan zijn of haar werk en ergens anders wil zijn. Denk aan obers, caissières, baliemedewerkers en stewardessen die doen alsof we hen alleen maar storen bij hun werk. Je kent het wel, dat klassieke zinnetje: ‘Als we al die vervelende klanten kwijt waren, zou ons leven een stuk gemakkelijker zijn!’ Zet dit type werknemer nu eens tegenover mensen die de tijd nemen om te glimlachen, om met ons te praten, om net iets extra’s voor ons te doen, om te vragen hoe onze dag was en er zo een bijzondere ervaring van maken.


    We hebben allemaal wel eens een vraag gesteld aan een dienstverlener en daarna ‘Geen probleem!’ of ‘Met alle plezier!’ te horen gekregen. Beide antwoorden staan lijnrecht tegenover elkaar. ‘Geen probleem’ houdt in dat je verzoek hun andere taken niet in de war stuurt. Het komt neer op: ‘Ja, ik kom al.’ ‘Met plezier’ betekent dat jij, de klant, de prioriteit bent geworden en dat degene die de dienst verleent het leuk vindt om jouw behoefte te vervullen.


    Heb jij op je werk meer een geen probleem-houding of een met alle plezier-houding? Dat zegt al veel of je vanuit je dharma leeft.


    Drie stappen voor op je werk


    Denk aan al je behoeften die niet worden vervuld in je werk, bijvoorbeeld wanneer je niet de gelegenheid krijgt om je vaardigheden en capaciteiten in te zetten, of op het gebied van je arbeidszekerheid, de beloning voor je inzet, de communicatie en de relatie tussen jou en je baas. Werk dat voldoening geeft en waarmee je anderen kunt helpen dankzij je unieke capaciteiten en bijzondere talenten werkt heel erg ontstressend. Hoe kun je met je baan iets betekenen voor anderen? Een baan waarmee je anderen kunt helpen, genezen of dienen, of waarmee je de wereld kunt verbeteren geeft je automatisch meer bevrediging en kan daarom ontstressend werken.


    Hier volgen drie ingrijpende stappen die je elke dag kunt nemen, zodat je ontstrest blijft op je werk:


    1.Zorg dat je duidelijkheid krijgt over de verwachtingen. Stress lost snel op door helderheid. En als je helder kunt krijgen wat je collega’s en je baas van je verwachten, heb je minder stress. Dat betekent niet dat je je moet gaan gedragen naar de behoeften van alle anderen, maar nu weet je tenminste wat de verwachtingen zijn en kun je eraan voldoen of ze overtreffen. Nu ontstaat ook ruimte voor een dialoog, waarin jij je behoeften en verwachtingen aan de anderen duidelijk kunt maken.


    2.Bekijk je werk vanuit je dharma. Zoek een betekenis en een doel in alles wat je denkt, zegt en doet. Houd het grotere geheel in het oog en kijk naar al je taken met de gedachte: hoe kan ik mijn unieke capaciteiten gebruiken om anderen te helpen, te helen en te dienen?


    3.Zorg dat je behoefte aan waardering wordt vervuld. Erkenning voor je werk en wat je meebrengt is de basis voor ontstressen op het werk. Je wilt ook niet verslaafd raken aan complimentjes, maar een beetje erkenning maakt een groot verschil. Maak een begin door de bijdrage van de mensen om je heen te erkennen. De kring die je zo in het water maakt komt ook weer bij je terug.


    Burn-out


    Ben je op weg naar een burn-out? Ben je al zo ver opgebrand dat je een beetje knapperig aan de randjes begint te worden? Psycholoog Herbert Freudenberger bedacht in de jaren zeventig de term burn-out in relatie tot werk, en hij schreef er het boek Burnout: The High Cost of High Achievement over. De term, die hij definieerde als ‘het verdwijnen van motivatie of gedrevenheid, vooral wanneer de loyaliteit aan een doel of een relatie niet de gewenste resultaten oplevert’, ging al snel deel uitmaken van de terminologie rond stress en van ons sociale vocabulaire.


    Ondanks het feit dat het geen ziekte of erkende klinische stoornis is, is burn-out wel degelijk een realiteit. Het komt vaker voor dan chronische stress, depressie en gediagnosticeerde stemmingsstoornissen en de symptomen van een burn-out komen hier grotendeels mee overeen. Het goede nieuws is dat het snel vast te stellen is en makkelijk op te lossen – door te ontstressen. Kijk eerst hoe het met jou is.


    De burn-outquiz


    •Wil je de handdoek in de ring gooien? Is het glas half leeg? Kun je de zon niet meer achter de wolken zien schijnen?


    •Voel je je doodmoe? Is het een opgave om ’s ochtends uit bed te komen en met je dag te beginnen?


    •Is alles je te veel? Verkeert je emotionele intelligentie op een dieptepunt? Ben je overgevoelig, luister je niet meer naar anderen of bespeur je geen nuances meer in de emoties van andere mensen of van jezelf?


    •Merk je bij jezelf de symptomen van chronische stress op, ben je bijvoorbeeld vaker verkouden, heb je vaker vage klachten of voel je je grieperig? Voel je dat je immuunsysteem minder goed functioneert? Heb je last van rugpijn? Voel je je niet gesteund?


    •Heb je problemen in je belangrijkste relaties, op je werk en thuis?


    •Loop je er op je werk de kantjes vanaf?


    •Doe je je werk op de automatische piloot?


    •Wanneer je aan de toekomst denkt, stel je je dan voor dat je ergens anders bent, met een andere baan, ander werk en andere mensen om je heen?


    Dat zijn zestien vragen. Als je meer dan tien keer ‘ja’ hebt geantwoord, heb je hoogstwaarschijnlijk een burn-out. Maar houd moed, met ontstressen kom je erbovenop.


    Stress op het werk: op weg naar een burn-out


    Ruim veertig jaar nadat het woord burn-out in onze woordenschat terechtkwam, gebruiken we het nog steeds voor iedere langdurige uitputting die leidt tot een verminderde belangstelling voor een relatie, een concrete plek of – en dat komt het meest voor – ons werk. Er zijn veel factoren die meespelen bij een burn-out, en iedereen raakt opgebrand wanneer behoeften, verwachtingen, verlangens en dromen consequent niet worden vervuld. Nu je begrijpt wat ontstressen inhoudt, zie je ook dat een burn-out een vorm van chronische stress is.


    Wat je positie in een bedrijf of organisatie ook is en wat voor werk je ook doet, van directeur tot assistent, van ondernemer tot rechterhand (m/v) achter de schermen, iedere baan (net als je privéleven trouwens) heeft bepaalde aspecten die stress veroorzaken en die tot een burn-out kunnen leiden.


    Naast je antwoorden op de burn-outquiz zijn onderstaande symptomen ook tekenen dat je op weg bent naar een burn-out, of in ieder geval een andere baan:


    •Werk dat nooit ophoudt: de ene dag gaat over in de andere zonder dat je rust krijgt.


    •Onvoorspelbare drukte: het voelt niet alsof je iets opbouwt.


    •Geen vakantie: iedereen heeft elke paar maanden een week of een paar dagen vrij nodig.


    •Gebrek aan overeenstemming: jouw waarden en die van je organisatie stemmen niet overeen.


    •Geen steun van je groep, je afdeling of je team: je staat er alleen voor, alles komt op jou neer.


    •Je voelt je alsof op de kleinste details wordt gelet: je krijgt niet te horen wat het hele plaatje is, alleen wat jouw taak is.


    •Je voelt je onderbetaald en ondergewaardeerd: je krijgt niet de aandacht, waardering en acceptatie die je nodig hebt.


    •Zwalkend beleid, zonder duidelijke leiding: de visie is niet helder.


    •Je wilt een andere kant uit dan je collega’s: je voelt je niet begrepen.


    •Onduidelijke gedragsregels: niemand weet hoe hij of zij met anderen moet omgaan.


    •Bang om fouten te maken: je werkt onder dreiging van straf, niet in het licht van de inspiratie.


    Als je in deze omstandigheden werkt of leeft, moet je daar nu verandering in brengen. Laten we meteen een grote stap zetten om je te vertragen, te ontstressen en om wat helderheid te krijgen. Ik noem deze oefening ‘de ontstressende bodyscan’. Maak het je gemakkelijk, dan doen we hem samen.


    Ontstressende bodyscan


    
      Voel, terwijl je deze woorden leest, de lucht in en uit je stromen. Voel je longen uitzetten en zich weer ontspannen. Voel je borst op en neer gaan. Doe nu je mond dicht en adem zachtjes in en uit door je neus. Voel je buik volstromen als je inademt en voel hem loslaten als je uitademt. Doe niets bewust met je ademhaling, sluit alleen je mond en adem in en uit door je neus. Observeer je adem een minuut. Wees je ervan bewust dat je inademt, houd je adem een tel of twee vast, adem een tel of twee uit en houd je adem weer twee tellen vast.


      Terwijl je ademhaalt merk je in stilte op: ik adem in, ik houd mijn adem vast, ik adem uit, ik houd mijn adem vast. Houd dit bewustzijn een paar minuten vast. Ik wacht hier op je.


      Word je nu bewust van je fysieke lichaam. Hoe voelt het aan? Heb je het warm of koud? Ben je relaxed of gespannen? Zijn er delen van je lichaam die pijn doen, zijn er delen die je op dit moment niet eens voelt? Merk op dat je je meer bewust wordt van je lichaam wanneer je bewustzijn naar de verschillende delen toe gaat. Laten we onze kuiten eens aan het tintelen maken. Voel de bovenkant van je neusgaten zonder ze aan te raken. Word je bewust van je lippen. Is het niet grappig hoe je bewustzijn je ervaringen bepaalt?


      Blijf ademhalen.


      Kijk nu eens naar je handen. Kijk naar je handpalmen. Leg ze op je dijen en voel hoe je daar ineens gevoel krijgt. Breng nu je aandacht naar het bloed dat je handen in stroomt. Houd je aandacht bij je handpalmen. Voel het bloed je handpalmen in stromen. Voel hoe ze in het midden warm beginnen te worden. Houd je aandacht daar en blijf ademen.


      Waar je aandacht heen gaat, daar gaat energie naartoe. Zodra je je ergens van bewust wordt, beginnen je hersenen je ervaring meteen te interpreteren, merk je dat? Merk je dat je hersenen je ervaring meteen willen definiëren, er een etiket op willen plakken, ordenen of er een betekenis aan willen toekennen? Zie je hoe je bewustzijn ook met je lichaam is verbonden?


      Ga nu met je aandacht weg bij je handen en naar je voeten toe. Begin aan je rechterkant. Flex je rechtervoet en wiebel hem een beetje heen en weer. Draai even met je enkel. Ontspan je voet. Voel elke teen terwijl je met je aandacht van je ene teen naar de andere gaat en vervolgens van de ene kant van je voet naar de andere.


      Voel die stroom van aandacht van je tenen over je voetzool naar je hiel gaan en ga dan met je aandacht over je kuit omhoog, tot je in je verbeelding bij je knie uitkomt. Adem zachtjes in en uit en masseer je knieschijf (denkbeeldig) in cirkelvormige bewegingen. Ga dan naar je knieholte. Ga vervolgens langs je rechterhamstring omhoog en voel dan met je energie de voorkant van je dij, zonder hem aan te raken. Laat vanuit de bovenkant van je dij een ontspannend gevoel naar beneden uitstralen. Adem langzaam in, met je aandacht nog altijd bij je dij. Voel hem.


      Sluit je ogen een paar tellen en haal zachtjes adem.


      Open ze weer en voel, meer niet. Voel alle gewaarwordingen en interpretaties die je in je rechterbeen ervaart.


      Breng je aandacht vervolgens naar je linkervoet. Flex hem en wiebel ermee. Draai even met je enkel. Ontspan je linkervoet dan en voel elke teen terwijl je met je aandacht van je ene teen naar de andere gaat en vervolgens van de ene kant van je voet naar de andere. Voel die stroom van aandacht van je tenen over je linkervoetzool naar je hiel gaan. Voel hem daarna langs je kuit omhoog gaan, tot je in je verbeelding bij je knie uitkomt.


      Haal zachtjes adem en masseer je knieschijf – denkbeeldig – in cirkelvormige bewegingen. Ga dan naar je knieholte. Ga vervolgens met je bewustzijn langs je linkerhamstring omhoog en voel dan met je energie de voorkant van je dij, zonder hem aan te raken. Laat vanuit de bovenkant van je dij een ontspannend gevoel naar beneden uitstralen. Adem langzaam in, met je aandacht nog altijd bij je linkerdij. Voel hem. Sluit je ogen een paar tellen en haal zachtjes adem.


      Open je ogen weer en voel alle gewaarwordingen en interpretaties die je in je linkerbeen ervaart.


      Nu richten we ons bewustzijn op onze voeten. Wiebel ze heen en weer en draai wat met je enkels. Ontspan je voeten en laat ze in de vloer zakken. Voel al je tenen aan beide voeten terwijl je met je aandacht van de ene teen naar de andere gaat en dan van de ene kant van je voet naar de andere. Voel je aandacht over je voetzolen naar je hielen gaan. Vergeet niet om te blijven ademhalen terwijl je naar alle delen van je lichaam gaat. Voel je aandacht langzaam over je kuiten naar boven gaan tot je in je verbeelding bij je knieën aankomt. Haal zachtjes adem en geef je knieën een denkbeeldige massage. Maak cirkeltjes en ga dan naar je knieholten. Ga vervolgens met je bewustzijn langs je hamstrings omhoog en voel dan met je energie je dijen, zonder ze aan te raken. Laat een ontspannend gevoel vanuit de bovenkant van je dijen omlaag stromen. Adem langzaam in en houd je aandacht bij je dijen. Blijf een paar tellen zo zitten en haal zachtjes adem. Voel.


      Breng je bewustzijn nu naar je bekken en blijf een paar tellen bij dat gevoel. Neem het waar, terwijl je bewust al je aandacht bij je bekken houdt. Voel het bloed je bekkengebied in- en uitstromen. Voel dat eventueel ongemak verlicht wordt doordat het stuk van de bovenkant van je dijen tot je navel vitaler en warmer wordt door de aandacht die je aan je bekken geeft. Blijf even bij deze gewaarwording en houd je ogen gesloten.


      En ga nu met je bewustzijn naar je buik. Voel het bloed je buik in stromen. Zie je hoe de verandering in je bewustzijn er werkelijk voor zorgt dat er bloed naartoe stroomt en dat er in dit gebied andere dingen veranderen? Voel hoe het bloed tegen de zwaartekracht in van je bekken naar je buik stroomt.


      Doordat je de onderste helft van je lichaam met je geest hebt geactiveerd, ben je je bewust geworden van al die delen van je lichaam. Een paar tellen geleden was je nog aan het lezen. Waar je aandacht heen gaat, daar gaat energie naartoe. Interessant, hè?


      Kijk nu of je met je adem je bewustzijn zachtjes van je buik omhoog naar je hart kunt brengen. Voel hoe het krachtscentrum van je fysieke lichaam, je hart, opengaat en zich vult. Merk hoe je nu dieper kunt ademhalen dan hiervoor. Je ribben kunnen met elke inademing meer uitzetten. Zodra dit deel van je lichaam echt vol aanvoelt, adem je weer in, en als je uitademt breng je je aandacht nog wat hoger in je borst. Adem in en haal je aandacht van onder je hart naar boven je hart en voel die gewaarwording in je borst. Blijf daar even zitten. Voel hoe je hart zich vult met liefde. Met dankbaarheid. Met compassie. Met vergeving. Met vreugde. En merk, terwijl je dit doet, dat je een glimlach op je gezicht krijgt.


      Breng je aandacht op je inademing nog verder omhoog. Op dit moment ben je je bewust van het hier en nu. Waar je aandacht heen gaat, daar ben jij. Je denkt niet aan het verleden, je denkt niet aan de toekomst. Je bent aanwezig. Je bent hier. Nu.


      Kijk op van de pagina nadat je deze aanwijzingen hebt gelezen. Kijk om je heen en neem alles op wat je ogen waarnemen. Oordeel niet, neem alleen waar, net zoals een videocamera alles wat hij ziet opneemt, uitsluitend als getuige. Neem de kleuren in je op; zie de diepte en de schakeringen van alles om je heen. De vormen, de afstand tussen dingen, hun schaduw, de lichtval, hun dichtheid. Blijf hier een minuut of twee terwijl je alle lichtgolven en -deeltjes ontvangt waar jij betekenis uit haalt.


      Wat hoor je nu? Zijn er geluiden om je heen? Muziek? Geluiden uit de natuur? Geluiden van een drukke wereld? Geluiden binnen in je, zoals je maag die rommelt? Of het geluid van je ademhaling?


      Vergeet niet om te blijven ademen, terwijl je bewustzijn groeit. Ben je je misschien bewust van geuren? Hoe ruikt het om je heen? Adem door en breng je bewustzijn naar een deel van je lichaam dat gespannen, zwaar of beklemd aanvoelt. Dat kan je hart zijn, of je buik, je slapen, je rug, je benen, je armen, je keel of iets anders. Het enige wat je doet is je bewustzijn daarheen brengen en jezelf de vraag stellen hoe het daar voelt. Met je bewustzijn op die plek adem je in drie tellen in. En dan adem je langzaam uit, waarbij je zelfs nog meer aandacht naar dat gebied brengt.


      Adem nu langzaam met gesloten ogen drie keer in en uit. Ik wacht hier.

    


    Was het een andere ervaring met je ogen dicht? Voelde je een verschil? Werd je je bewust van je gedachten? Dacht je meer, of juist minder? Projecteerde je je omgeving op de achterkant van je oogleden? Werden je andere zintuigen bewuster? Ging je beter horen? Was je meer ontspannen? Was het om een of andere reden prettig of spannend?


    En hoe voelt het lichaamsdeel waar je je op richtte nu aan? Is het lichter, losser, opener? Terwijl je deze vraag begint te beantwoorden gaat je geest terug naar het verleden. Maar het bewustzijn van het hier en nu dat je daarnet hebt ervaren is hier en nu deel van je. Je kunt deze krachtige oefening thuis, op je werk of waar dan ook doen, of je nu staat, zit of ligt. De ontstressende bodyscan vertraagt je lichaam en voert je geest mee naar een staat van rust, ontspanning en vrede.


    Deze hele oefening heeft nog geen vijf minuten geduurd. Stel je voor dat je midden in je werkdag gewoon vijf minuutjes zou nemen om jezelf te voeden, je bewustzijn te vergroten en de spanning te laten gaan die je hebt opgeslagen terwijl je zat te bellen, aan je computer zat, een strategie uitdacht of je aan een project wijdde.


    • • • • •


    Je doel ontdekken is een doorlopend proces. Wanneer je in je leven je unieke capaciteiten en je bijzondere talenten inzet om dienstbaar te zijn aan anderen, voel je je in een flow. Wanneer je aan de slag gaat met het beheersen van je doel, of in ieder geval begint te accepteren dat je invloed hebt, krijg je minder moeite met de vraag: ‘Waarom ben ik hier?’


    Mark Twain schijnt gezegd te hebben: ‘De twee belangrijkste dagen in je leven zijn de dag waarop je wordt geboren en dag waarop je ontdekt waarom.’ We kunnen ontstressen door ons doel te ontdekken en we kunnen een diepe voldoening ervaren door gewoon de betekenis in ons leven te verkennen en ons dharma te activeren. Zodra we gewend zijn aan het nastreven van ons hogere doel verdwijnen een heleboel andere oorzaken van stress. En als we ons niet bewust zijn van stress, interpreteren ons lichaam en onze geest het niet – niet positief en ook niet negatief. Wanneer we opgaan in een activiteit met een doel is stress onzichtbaar.


    En dat is het toppunt van ontstressen.
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    Ontstrest leven en jezelf blijven


    Welkom in deel III. Als je tot hier bent gekomen, snap je het echt. Terwijl je deze woorden leest is elke cel in je lichaam aan het ontstressen. Bravo. Je hebt de belangrijkste lessen in je opgenomen en in praktijk gebracht, je hebt meer dan vijftien verschillende technieken geoefend om je in het hier en nu te brengen en je bent al flink op weg naar de beste versie van jezelf. Je bent in de vijf principes van beheersing gedoken: het beheersen van je bewustzijn, je behoeften, je emoties, je communicatie en je doel. En nu je je cellen erin hebt ondergedompeld komt er een onvergelijkbare reis door de realiteit, vol helderheid, groei, verbinding, succes, voldoening, vreugde, diepe bevrediging en zelfactualisatie. Het belangrijkste is dat je tijdens je reis in beweging blijft, de resultaten komen vanzelf.


    Je ziet in dat het beheersen van je bewustzijn de basis vormt voor meer geluk en zelfactualisatie. Doordat je dagelijks ontstressende oefeningen doet en meditatie opneemt in je dagindeling, blijf je kalmer tijdens je routineactiviteiten, slaap je beter, temper je je geconditioneerde emotionele reacties, maak je betere keuzes en ervaar je echte gemoedsrust – dat gevoel dat je krijgt wanneer je je hoofd op je kussen legt, vlak voordat je gaat slapen en van binnen weet dat alles goed is.


    Je beseft dat we, om echt bevrediging en vervulling te vinden in het leven, allemaal tegemoet moeten komen aan onze behoeften. Je bent op de hoogte van de categorieën behoeften en je hebt nu een belangrijk hulpmiddel waarmee je naar je leven in zijn geheel kunt kijken: de vijf domeinen. Als je dat regelmatig gebruikt, kun je je basisbehoeften beter vervullen en bepalen wat je kunt laten gaan en wat je in je leven kunt uitnodigen om makkelijker en sneller te ontstressen.


    Je hebt ook een beter begrip van je emoties, je emotionele intelligentie en de waarde van emotioneel bewustzijn. Je hebt technieken tot je beschikking waarmee je meer begrip kunt krijgen voor je eigen emoties en die van anderen en waarmee je je geconditioneerde reacties kunt ombuigen naar doelbewustere, ongeconditioneerde reacties.


    Doordat je bewuster communiceert, krijg je je eigen behoeften consequenter vervuld en krijg je daarbij hulp van anderen. Je ervaart ook meer voldoening in je leven en minder emotionele lading, omdat je met je woorden minder emotionele turbulentie en teleurstelling veroorzaakt, je minder rancune hebt en geen eisen meer stelt of je behoeften binnenhoudt, maar vraagt om wat je echt nodig hebt.


    Nu je met een doel leeft, zie je het geheel beter, besef je wat er werkelijk belangrijk is, vind je betekenis in de kleine dingen, ben je dankbaarder, waardeer en vier je je unieke capaciteiten en ervaar je de diepe voldoening die je krijgt als je anderen helpt, heelt en dient met je bijzondere talenten.


    Contact houden


    Ik zou het vervelend vinden als ons contact hier ophield, dus daarom heb ik op www.davidji.com een speciaal ontstressgedeelte opgezet, waar we live verder kunnen oefenen. Als we contact houden, zul je nog sneller ontstressen. In deze schatkamer vol exclusieve ontstressende technieken vind je onder andere video’s over de vijf domeinen, geluidsopnamen van alle ontstressende meditaties die we hebben geoefend en die je gratis kunt streamen of downloaden, het meest recente onderzoek naar stress en extra bonushoofdstukken voor iedereen die helemaal tot hier is gekomen. Voel je vrij om naar www.davidji.com/destressifying te gaan, wanneer het in je opkomt. Maar laten we eerst nog kijken wat je in je dagelijkse leven kunt doen om alles wat je hebt geleerd actief te houden.


    Ontstressen in het dagelijks leven


    Alleen het inzetten van de vijf domeinen zal je leven al totaal veranderen. Maar op ons ontstressende pad kunnen we allemaal wel eens wat steun gebruiken: snelle stappen, een citaat of handvat waar je iets aan hebt, nieuw onderzoek, een tip over het omgaan met een bepaalde situatie of gedrag dat je op het goede spoor kan houden. Je hebt al een stevige basis en je kent de technieken, maar omdat stress zo persoonlijk is, heb je vaak veel aan dagelijkse, consequente begeleiding op maat, waarmee je kunt ontstressen wanneer dat nodig is. Met behulp van dit laatste deel van het boek kun je jezelf op koers houden en jezelf helderheid brengen wanneer je de eerste golven stress aan de horizon ziet verschijnen.
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    Ontstressen toepassen in je manier van leven


    
      ‘Ik heb geen tijd om de wereld te bewenen, ik heb het te druk met het slijpen van mijn oestermes.’


      ZORA NEALE HURSTON

    


    Wanneer we langere werkdagen maken, een drukker sociaal leven krijgen, voor ons hele gezin moeten zorgen, aan al onze verplichtingen moeten voldoen, het steeds drukker krijgen en onszelf ook nog meer willen ontplooien, kan de stress van het dagelijks leven ons te veel worden. Een van de basisaspecten van ontstressen is vereenvoudigen. Net als het opruimen van onze kasten kan ook het opruimen van ons leven weer orde en structuur geven en voor veel mensen werkt dat heel ontspannend. Als jij een kamer in je huis hebt waar het een puinhoop is, als er popcorn aan de achterbank van je auto zit vastgeplakt of als je garage nog vol staat met dozen van de vorige verhuizing, dan wijst dat erop dat je risico loopt op zware chronische stress. Snoeien, grote schoonmaak houden en gaan leven volgens het credo ‘less is more’ kan enorm ontstressend werken. Het komt subtiel tegemoet aan een deels onvervulde behoefte aan veiligheid, omdat er zo orde en structuur ontstaat in de chaos waar je aan gewend was geraakt.


    We hebben ontdekt dat er een heleboel oorzaken zijn waardoor continue stress alleen maar erger wordt. Hieronder vind je achttien keuzes waarmee je snel weer op het juiste, ontstressende pad terugkomt. Als je te veel nieuwe technieken tegelijk probeert, zo leert de ervaring, is de kans groot dat het niet lukt, dat je het opgeeft en weer in de wurggreep van de stress terechtkomt. Pak het dus slimmer aan: kies er een (en niet meer) en ga ermee aan de slag tot je er geen moeite meer voor hoeft te doen. Ga vervolgens verder met de tweede techniek die je aanspreekt.


    1.Vereenvoudigen: bekijk alle ballast in je leven. Zoek voorwerpen, gedragingen en relaties die je eerder afleiden dan dat ze je voeden en snoei die uit je leven. Haal niet alles in één keer weg, dat zorgt alleen maar voor meer stress. Neem elke ochtend of avond vijf minuten de tijd, bekijk wat er onnodig ruimte inneemt in je leven en laat dat gaan. Zes jaar geleden realiseerde ik me dat ik te veel spullen bewaarde die weinig of geen waarde aan mijn leven toevoegden – oude verjaardagskaarten, snuisterijen die niets meer betekenden, geprinte e-mails, kleren die ik niet meer paste. Ik ben er toen mee begonnen om elke dag één ding weg te gooien en mijn kast elk seizoen uit te ruimen. Deze rituelen bevrijden me, want ik voel me lichter, ze stellen me gerust, omdat er weer orde heerst en ze geven voldoening, omdat de kleren die ik niet meer draag nu naar een goed doel gaan. Intussen ben ik minder gehecht geraakt aan al mijn materiële bezittingen en dat heeft weer ruimte vrijgemaakt in mijn geest.


    2.Nee leren zeggen: ja zeggen tegen het leven houdt in dat je meer mogelijkheden krijgt, dat je horizon zich verbreedt en dat je op elk gebied in je leven meer overvloed krijgt. Maar als je de deur de hele tijd open laat staan, zul je al snel de stress van die overvloed voelen. Blijf je bewust van de overvloed, maar kies een dag in de week waarop je overal ‘nee’ op zegt. Stel duidelijker grenzen en ga geen te grote verplichtingen aan waarbij je behoeften waarschijnlijk niet worden vervuld en jij die van anderen ook niet zult vervullen.


    3.Aan een relatie werken: probeer elke maand met de vijf domeinen, je kennis daarvan én je kennis van je behoeften een relatie die in zijn huidige staat niet goed voor je is te veranderen, te repareren of te beëindigen. Dat kan je een paar weken kosten, maar zodra de relatie tegemoetkomt aan je behoeften heb je daar een exponentieel voordeel van, omdat iemand die veel van je aandacht in beslag nam nu niet meer zo’n grote plaats in je gedachten heeft, of je niet meer zo snel op de kast krijgt.


    4.Sparen en je schulden afbetalen: spreek met jezelf af dat je uit de schulden gaat komen. Schulden kunnen een van de meest stressvolle aspecten van je leven zijn. Als je een moeilijke relatie hebt met geld, zoek dan contact met de meester van de overvloed T. Harv Eker, auteur van het boek Het miljonairsbrein ontrafeld, die honderdduizenden mensen over de hele wereld heeft geïnspireerd om financieel de beste versie van zichzelf te worden. Lees zijn boek of kijk op YouTube voor een van zijn video’s. Handige tips voor schuldaflossing vind je ook in een van de vele boeken van Suze Orman. En wil je je vermogen op een hoger niveau beheren, ga dat dan niet zelf doen. Richt je op de vaardigheden waar je dat geld op de eerste plaats mee hebt verdiend en zoek een integere vermogensbeheerder met solide waarden. En dat is niet bedoeld als investeringsadvies, dit is zuiver ontstressen. Spreek vandaag met jezelf af dat je je bewust gaat worden van overvloed.


    5.Mediteren: begin langzaam en verwerk dagelijkse meditatieoefeningen in je dagindeling. Die zullen al snel de hoeksteen van je leven worden. Zodra je de positieve effecten van deze pijnloze ontstressende oefening voelt, zal het je voor de wind gaan. Dit is een van de belangrijkste dingen om te beheersen bij het ontstressen, dus zoals ik in hoofdstuk 5 al zei, probeer om elke dag minimaal een paar minuten te mediteren zodra je wakker wordt en na je werk of voordat je naar bed gaat. Om 10 uur, 12 uur, 14 uur en 16 uur kun je bovendien nog de 16 seconden-oefening doen.


    6.Feestjes bouwen: neem aan het eind van elke maand de tijd om te vieren dat je weer dertig dagen succesvol hebt ontstrest, je behoeften hebt vervuld, je emotionele bewustzijn hebt vergroot, bewuster hebt gecommuniceerd, en dichter bij zelfactualisatie bent gekomen. Aan het eind van een maand rol je vaak gewoon de volgende in zonder even stil te houden. Op die manier wordt je dagelijkse leven alleen maar onrustiger en heftiger. Als je voortaan twaalf keer een feestje viert, waarbij je jezelf beloont met een ervaring, een uitstapje of iets lekkers waar je al lang zin in had, of door extra lekker te koken, iets van je schuld af te betalen of geld op je spaarrekening te zetten, dan vervul je een heleboel onvervulde behoeften terwijl je de cirkel sluit en dichter bij zelfactualisatie komt. Neem ook elke dag tijd om dankbaar te zijn, al is het maar een minuut, om je kleine overwinningen en je zegeningen te vieren.


    7.Relativeren: blijf niet naar oplossingen zoeken voor problemen waar je toch geen controle over hebt, zoals het weer, het verkeer, vertraging met je vliegtuig, hoe iemand anders over je denkt en dergelijke dingen. Los elke dag één probleempje op waar je wel iets aan kunt doen, iets makkelijks, zoals een eindje wandelen, aandacht steken in een verwaarloosde relatie, een paar bladzijden lezen, naar een sporttraining of yogales gaan, het dopje op de tandpasta doen, het vuilnis buiten zetten, een kamer schoonmaken of je auto wassen, de afwas doen, rekeningen betalen, een trainingsvideo bekijken, de was doen of op een of andere manier aan jezelf werken. Zo herinner je jezelf aan datgene wat wel in je invloedssfeer ligt. Door deze ‘overwinning’ ga je nog verder vooruit en je zult je behoefte aan erkenning er consequenter mee vervullen.


    8.Naar bed gaan: slaapgebrek is een grote bron van stress. Er zijn een paar honderd redenen waarom we niet vroeg naar bed gaan en de hele nacht lekker doorslapen, maar de meest voorkomende zijn: ons avondeten (met meestal te veel cafeïne of alcohol), de neiging om online te gaan of tv te kijken (e-mails lezen of op social media rondhangen) en het feit dat we het na zeven uur ’s avonds niet rustiger aan willen doen (vaak beginnen we dan pas met avondeten en ons sociale leven). Stel jezelf tot doel om om half elf in bed te liggen en ga elke week een kwartier eerder naar bed tot je daar bent aangekomen.


    9.Regelmatig sporten: we weten dat het goed voor ons is om ons bloed aan het stromen te krijgen en dat sport een gunstige chemische en hormonale reactie in ons lichaam teweegbrengt. Als we fysiek en emotioneel gezond willen blijven, moet onze bodymind sterk, flexibel en in evenwicht zijn. Dat kunnen we bereiken door dagelijks minimaal 22 minuten te bewegen (pas daarna beginnen haarvaatjes zich te ontwikkelen): zo bouwen we aan ons uithoudingsvermogen en raken we fysieke spanning kwijt. Ook angsten kunnen we van ons af sporten, en je hoeft er niet eens je huis voor uit. Internet staat vol met instructiefilmpjes conditietraining, pilates, yoga of dans. Zoek een goede trainer in een manier van bewegen die jou aanspreekt. Op www.davidji.com/destressifying vind je een bonusartikel van fitnessgoeroe Laura Bender over de praktische en ingrijpende mix van meditatie en beweging.


    10.Een gezonde omgeving creëren: in het ideale geval zou opruimen een van de ontstressende stappen in je leven moeten zijn. Een onopgeruimd huis bezorgt iedereen die er woont stress. Rommel in je huis = rommel in je hoofd. Als je met jezelf kunt afspreken om alle fysieke ruimte evenwichtig en positief te maken, begint de wereld om je heen je innerlijke, ontstreste ik te weerspiegelen. Wanneer je ergens bent waar jij het rustig, ordelijk en in overeenstemming met je waarden vindt, ondersteunt dat je plannen, relaties en keuzes. Af en toe de natuur in, waar je ontspant en opkikkert door wat je hoort, ziet, ruikt en voelt kan op de lange termijn een uitermate ontstressende invloed hebben.


    11.Voorbereiden: in het hier en nu leven is heel ontspannend, tot je aan de bak moet. Voldoende tijd nemen en je goed voorbereiden zijn twee concrete dingen waarmee je ervoor kunt zorgen dat de toekomst zich een beetje volgens je verwachtingen ontrolt. Als je volgende week een belangrijke presentatie hebt, bekijk dan rustig alle mogelijkheden en oefen, al lees je hem maar een paar keer door. Hetzelfde geldt voor alle grote momenten: of je nu een sollicitatiegesprek voorbereidt of van plan bent om je baan op te zeggen, of je voor een race of wedstrijd aan het trainen bent of een moeilijk gesprek voorbereidt. Om op je best te zijn moet je oefenen, zodat je spieren en je geest op het moment zelf weten wat hun te doen staat. Als je er van tevoren wat aandacht in investeert, gaat alles makkelijker en is de kans groter dat je behoeften worden vervuld.


    12.Bij jezelf blijven: als het je allemaal te snel gaat, bedenk dan dat de wereld op je afkomt met de snelheid en de frequentie die jij kiest. Je gelooft al snel in de leugen dat omstandigheden en verplichtingen buiten je om de baas zijn over je innerlijke dialoog en dat je eraan bent overgeleverd. Krijg duidelijk waarover je wel controle hebt en waarover niet. De buitenwereld brengt ons alleen maar tijdelijk geluk: echt, langdurig geluk zit vanbinnen. Het beroemde gebed van de Anonieme Alcoholisten herinnert ons eraan: ‘Geef me kalmte om te aanvaarden wat ik niet kan veranderen, moed om te veranderen wat ik kan veranderen en wijsheid om tussen deze twee onderscheid te maken.’ Wanneer je die les beter gaat begrijpen, ontwikkel je de kracht waarmee je bent geboren en heb je minder stress over de dingen waar je geen controle over hebt.


    13.Dankbaar zijn: als je elke dag je dankbaarheid uit, ben je in staat om de schoonheid van elk moment te zien en dat zorgt dat je een positievere kijk op de wereld krijgt. Wanneer je steeds de zonzijde zoekt, ga je op een creatievere manier om met problemen en ga je van een houding van ‘arme ik’ naar ‘wat ben ik toch een geluksvogel’.


    
      Waarom word ik boos?


      Iedereen wordt wel eens boos. Het is een menselijke emotie die tot een biochemische reactie leidt, die zichzelf dan in een rondgaand patroon in stand houdt. Ik ben eerder in dit boek al ingegaan op de reële voordelen van woede als een kracht die zorgt dat we gemotiveerd raken en dat ook blijven. Als geen andere emotie kan woede ons een zetje geven, waardoor we ons zelfmedelijden achter ons laten en actie ondernemen.


      Woede is een van de oudste, meest primitieve emoties in het dierenrijk. Het is een primaire reactie op het gevoel dat iets oneerlijk is. Heel vroeger, in het oerwoud, was dat nog nuttig; als we niet het eten, het onderdak of de seks kregen waar we recht op hadden, zouden we uitsterven. Maar hoe kunnen we er in de 21e eeuw voor zorgen dat we die emotie de baas blijven?


      Woede is een vergelijkingsemotie die voortkomt uit verwachting. Wanneer we ontdekken dat we minder hebben gekregen dan waar we volgens ons recht op hebben, zo blijkt uit hersenonderzoek, of wanneer we iets zien of meemaken wat we ‘niet eerlijk’ vinden, reageren we met frustratie, die verandert in woede zodra we degene identificeren die daarvoor verantwoordelijk is. Onze hersenen kunnen er niet tegen dat we oneerlijk worden behandeld. Ze zijn nogal primitief geprogrammeerd voor zelfbehoud, wat inhoudt dat ze ons altijd bewaken en vinden dat we meer beloning hadden verdiend. Wanneer we het idee krijgen dat we gefopt worden of wanneer er iets tussen ons en de beloning waar we denken dat we recht op hebben in komt te staan, zenden onze hersenen een alarmsignaal uit: er klopt iets niet.


      Wanneer onze woede op personen is gericht, moeten we ons afvragen: waar ben ik nu eigenlijk echt boos om? En dan komen we erachter dat het in 99 procent van de gevallen niet gaat om datgene wat er op dat moment aan de hand is, het gaat meestal om iets anders wat we oneerlijk vonden. Maar op het moment zelf is het allemaal niet meer zo duidelijk, we proberen wanhopig om onszelf heel te maken en meestal heeft iedereen eronder te lijden. We zijn nooit op ons best wanneer we boos zijn, tenzij we ons tegen een gevaar verdedigen, dan heeft het zin. Maar denk eens aan al die andere keren dat je boos werd terwijl je leven, je huis, je carrière of je relatie niet werden bedreigd.


      Bij een mogelijke bedreiging van je eten, je onderdak, je relatie of je territorium geeft je emotionele controlecentrum testosteron en adrenaline af, en zoals je weet bereiden deze twee belangrijke hormonen je lichaam voor op fysieke agressie. Je hart gaat sneller slaan, je handpalmen gaan zweten en nadenken wordt moeilijker omdat het redelijke, denkende deel van je hersenen minder bloed krijgt – en boem! De lichamelijke en emotionele strijd ‘tegen het onrecht’ is begonnen.


      Als je op zo’n moment de SODA pakt, kun je zorgen dat je niets doet of zegt waar je spijt van krijgt. En als je je emotioneel bewust bent van het echte gevaar, kun je wat afkoelen. Elke keer wanneer je jezelf zo onderschept, bouw je veerkracht op en elke keer wanneer je rustig en bewust aan het vervullen van je behoeften werkt, ontwikkel je je als mens. Woede kan je veel leren over je innerlijke demonen; ontstressen kan een hulpmiddel zijn om ze definitief te begraven.

    


    14.Je ritme afstemmen op dat van de natuur: er bestaan geen wasberen die overdag actief zijn en er bestaan ook geen nachtmensen. Net als planten, de meeste vogels en zoogdieren en de meeste overdag actieve wezens op onze planeet zijn onze lichamen erop ingesteld om bij zonsopgang op te staan, actief te zijn in de minimaal twaalf uur daglicht die we elke dag hebben en het rustiger aan te doen wanneer de zon ondergaat. Mensen die zichzelf ‘een avondmens’ noemen zijn in de war of hebben een gedragspatroon aangeleerd dat niet goed voor ze is. Wanneer we onszelf kunnen afstemmen op de ritmes van de natuur – het ritme van dag en nacht, van de maan, van de getijden en van de seizoenen – zijn we niet in gevecht met de universele krachten van de natuur, maar gaan we erin mee.


    Af en toe laat naar bed gaan is niet erg, maar het is onzin om te denken dat je je het kunt veroorloven om het ritme van dag en nacht te negeren. Alle hormonen en stoffen in je lichaam zijn speciaal ontworpen om je bij daglicht te laten functioneren en je in het donker, als je slaapt, te voeden. Mensen die werken wanneer de zon ‘slaapt’ – treinmachinisten, SEH-verpleegkundigen, piloten, mensen met wisseldiensten en nachtdiensten – ervaren allemaal de negatieve gevolgen van slaapgebrek en een bioritme dat in de war is, zoals slaapapneu en slechtere prestaties. Ze hebben continu stress en worstelen met het schadelijke werkschema dat hun weg naar zelfactualisatie blokkeert. Als jij in jouw baan dagelijks tegen het ritme van de natuur ‘moet’ werken, bedenk dan of je een gezondere patroondoorbreking in je weekschema kunt aanbrengen waardoor je wat beter afgestemd raakt op de flow van het universum. Als het niet door je baan komt, keer dan terug naar nummer 8 op deze lijst en ga elke week een kwartier eerder naar bed om je slaappatroon te normaliseren.


    15.Blijven ademhalen: als je met chronische stress te kampen hebt en dus emotioneel in een staat van vechten-of-vluchten verkeert, dan is je ademhaling naar alle waarschijnlijkheid behoorlijk oppervlakkig of onregelmatig en is je sympathische zenuwstelsel (dat de werking van je inwendige organen regelt) de baas in huis. Neem overdag elk uur bewust de beslissing om een paar keer diep en ontspannend in te ademen door je neus en langzaam en zuchtend uit te ademen door je mond: zo activeer je je parasympathische zenuwstelsel (verantwoordelijk voor rust en herstel van je organen), dat de activiteit van je sympathische zenuwstelsel en de beperkende lichamelijke effecten die daarop volgen onderdrukt. Bovendien vul je je lichaam door tijdens de 16 seconden-oefening diep adem te halen met voedende, rustgevende zuurstof en roep je ontspanning op doordat je bij de eerste geconditioneerde golven van emotie of spanning een patroondoorbreking invoert. Doe gedurende de dag proactief de 16 seconden-oefening, om 10 uur, 14 uur, 16 uur en 18 uur en elke keer wanneer je even niets te doen hebt – in je auto, in de rij, als je in de wacht staat enzovoorts.


    16.Wanneer je door de hel gaat, gewoon doorgaan! Deze woorden zou Winston Churchill in de Tweede Wereldoorlog hebben gezegd. Ze vormen een aansporing om vol te houden en aan je dromen te blijven werken. Ontstressen werkt en als je erop vertrouwt werkt het relatief snel. De meest succesvolle mensen maken een duidelijk plan en geven dat veertig dagen om werkelijkheid te worden. Er wordt wel gezegd dat Thomas Edison 15.000 mislukte pogingen heeft gedaan om de gloeilamp uit te vinden en dat Michael Jordan, de grootste basketballer aller tijden, vijftig procent van zijn schoten op de basket miste. Maar zij hebben zich nooit lang laten tegenhouden door de obstakels op hun weg. Ze hadden die houding van ‘gewoon doorgaan’. En als jij dat ook doet, al ziet het er allemaal niet best uit, krijg je mensen om je heen die je daarbij steunen. Dus blijf ontstressen, blijf oefenen en, zoals Churchill ook schijnt te hebben gezegd: ‘Geef nooit, maar dan ook nooit op.’


    17.Teruggaan en het goedmaken: zodra je iets zegt waar je spijt van krijgt of zodra die ongelukkige beslissing gevolgen heeft klap je misschien dicht en ga je er uren, dagen, maanden of misschien zelfs jaren over zitten nadenken. Maar je zit nooit echt vast. Ook al zijn je daden in steen gebeiteld, je kunt altijd terug naar de situatie en je verontschuldigingen maken, vragen of er nog iets veranderd kan worden en de baan van je woorden en handelingen veranderen. In het oude Indiase werk de Bhagavad Gita staat: ‘We hebben totale controle over onze daden, maar niet over de vruchten van onze daden.’


    En toch houden we ons zo vaak bezig met die vruchten, het stuk waar we niets over te zeggen hebben. Laten we in plaats daarvan weer dingen gaan doen, nieuwe handelingen verrichten en nieuwe beslissingen nemen, zodat we van de plek waar we zijn op weg kunnen gaan naar de plek waar we willen zijn.


    18.Beseffen hoe belangrijk jouw kring in het water kan zijn: alles wat je zegt en alles wat je doet heeft een grote invloed en enorme consequenties. Wanneer je naar iemand glimlacht, iemand oprecht bedankt, iemand een compliment geeft, vol berouw tegen iemand zegt dat het je spijt, iemand vraagt om je te vergeven, iemand een knuffel geeft of iets aardigs tegen iemand zegt, iemand feliciteert omdat hij het zo goed heeft gedaan of een prestatie erkent, begin je een kring van energie die een heel eigen leven krijgt. Die kringen sturen hun energie weer de wereld in en dat gaat maar door. Elke keer wanneer je jezelf in woorden of handelingen uit, begint er een nieuwe kring. Je bent een wezen met enorme macht. Onthoud hoe belangrijk de kring die jij veroorzaakt is.


    • • • • •

  


  
    HOOFDSTUK 12
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    Ter plekke ontstressen


    
      ‘Daar zijn we dan, op dit heilige kostbare moment. Wat ga je ermee doen?’


      DAVIDJI

    


    Je hebt nu alle hulpmiddelen die je ooit nodig kunt hebben om een stressvrij leven te leiden en zelfactualisatie te bereiken. Verder heb je geen uitrusting nodig. Blijf werken aan alles wat je in dit boek hebt geleerd:


    •je bewustzijn vergroten


    •je behoeften vervullen


    •contact maken met je emoties


    •bewust communiceren


    •je nobele doel zoeken


    Zolang je dat doet, zul je merken dat je vanbinnen ingrijpend blijft veranderen: je gaat de meeste factoren die stress bij je veroorzaken in een positief daglicht zien en de stress die je voorheen als een bedreiging zag kom je snel te boven.


    Terug naar je ademhaling


    Het ligt enorm voor de hand en ik weet dat we er al een hoop tijd aan hebben besteed, maar we halen niet genoeg adem. Laten we even ingaan op een paar ademhalingstechnieken waarmee je jezelf snel kunt gronden, centreren, ontspannen en ontstressen.


    Spanning uit je lichaam loslaten


    Wanneer je je ademhaling volgt en je spieren ontspant heeft dat een dubbel voordeel: je geest en je lichaam ontspannen. Je kunt deze techniek gebruiken naast de ontstressende bodyscan uit hoofdstuk 10 of in plaats van die meditatie, wanneer je een snellere techniek voor het hier en nu wilt.


    
      Volg je ademhaling en kies één spier uit waar je je nu bewust van bent. Span die een paar seconden aan en laat hem dan los. Werk op deze manier al je spieren af, net als bij de ontstressende bodyscan. Ga na die eerste spier naar je tenen en voeten. Ga vervolgens langs je lichaam omhoog en neem elke keer één spiergroep. Als je bij je schouders bent, rol je die een paar keer naar voren en naar achteren, omdat je daar een heleboel onbewuste spanning vasthoudt. Ben je bij je nek aangekomen, draai dan voorzichtig rondjes met je hoofd en voel de spanning verdwijnen. Steek je handen ten slotte omhoog en maak het af met de acht oefeningen om je ruggengraat te ontstressen.

    


    Ademhalingstechnieken voor hier en nu


    Je weet nu hoe ontstressend het kan werken om gewoon een keer diep adem te halen. We hebben op deze bladzijden al vaak gemediteerd op onze ademhaling en nu ben je aardig bekend met de 16 seconden-oefening, de hartsoetra en de mindful flowmeditatie. Het is belangrijk om die nieuwe vaardigheden op momenten van stress als basis te gebruiken bij het ontstressen. Wanneer je in de loop van de dag benauwd, angstig of paniekerig wordt, aarzel dan niet om je toevlucht te nemen tot een van de extra ontstressende technieken die je in deel II hebt geleerd:


    •deurknopademhaling


    •stil en doorgaand ademhalen


    •slurpend ademhalen


    •gorgelend ademhalen


    •oceaan-ademhaling


    •wisselende neusademhaling


    •mettameditatie


    Terwijl je aan je nieuwe, ontstressende houding werkt, kan het gebeuren dat je tussendoor een of meer van de vele direct ontstressende technieken wilt proberen om van geconditioneerde reacties naar je beste versie te gaan. Kies de techniek die je op dit moment het meest aanspreekt.


    
      Welke meditatie past bij me?


      Er zijn veel verschillende soorten meditatie waarmee je in een andere gemoedstoestand kunt komen. Afhankelijk van je karakter en je emotionele behoefte van het moment kun je het perfecte hulpmiddel om te ontstressen tevoorschijn toveren en jezelf weer in evenwicht brengen.


      1.Je bent rancuneus, je vergelijkt jezelf met anderen of je voelt je minderwaardig: mettameditatie


      Deze meditatie voedt en heelt. Je zet als het ware eerst zelf het zuurstofmasker op voordat je anderen te hulp schiet. Maar maak je geen zorgen, zodra je vol liefdevolle zuurstof zit, stuur je dat ook weer naar elke uithoek van het heelal. Gebruik deze techniek wanneer je hebt zitten mokken, wanneer je anderen de schuld hebt gegeven van jouw omstandigheden of wanneer je contact gaat maken met een grotere groep mensen. Op feestdagen zou je zelfs voor het eten elkaars hand kunnen pakken, danken en met de hele groep een mettameditatie van twee minuten kunnen doen. Iedereen voelt het verschil. Denk eraan: we veranderen de wereld door onszelf te veranderen, en dat gebeurt met één hart tegelijk.


      2.Je bent heel angstig en je moet nú kalm worden: mindfulnessmeditatie of, als je meer tijd hebt, wisselende neusademhaling


      Ken je dat gevoel wanneer je iets doet waar je van houdt? Je gaat er helemaal in op en je geest is superhelder. Met een eenvoudige mindfulnessmeditatie kun je dat gevoel oproepen. Neem twee minuten per dag de tijd en richt je aandacht op je ademhaling. Volg in je verbeelding je adem terwijl die door je neus naar binnen en naar buiten gaat. Het idee is dat je met je gedachten bij je adem blijft en dus niet naar het verleden of de toekomst gaat. Als je het erg druk hebt of je begint net met mediteren is dit een goede methode omdat hij snel werkt en omdat je hem overal kunt doen. Als je er vijf minuten voor wilt uittrekken, kun je zelfs nog wat dieper gaan met de wisselende neusademhaling.


      3.Je bent een emotie-eter, je eet wanneer je liefde nodig hebt: zintuiglijke meditatie


      Mindful eten is een vorm van zintuiglijke meditatie. Kies een maaltijd, of gewoon een stukje chocola, en richt je op de smaken en op de ervaring van het eten. Proef elke hap en maak contact met het hier en nu, zonder dat je afgeleid wordt door de tv, je werk of andere mensen. Als je worstelt met emotie-eten en gewichtsproblemen, of als je gewoon niet de tijd neemt om waar te nemen wat je in je lichaam stopt, is dit een goede manier om je bewuster te worden van eten als proces en om er meer plezier in te krijgen. Wanneer je je eerste hap neemt, maak dan contact met de smaak en word je bewust van de nuances; de subtiele veranderingen in structuur, smaak, geur en het gevoel dat je ervan krijgt.


      4.Je bent een perfectionist. Je ziet de 1 procent die niet goed is of datgene wat er niet is gelukt, en niet de 99 procent die je goed hebt gedaan: de hartsoetra


      Ga niet op zoek naar de dingen die niet zijn gelukt en waar je iets aan moet doen, maar vier je menselijkheid en leg je hand op je hart terwijl je in jezelf ‘vrede, harmonie, liefde, plezier’ zegt, zoals je in hoofdstuk 10 hebt geleerd. Houd dit vijf minuten vol en blijf de woorden langzaam herhalen. Zo worden het positieve affirmaties. Daarmee krijg je compassie met jezelf, word je eraan herinnerd dat je niet alles even serieus hoeft te nemen en kun je misschien zelfs vieren wat je hebt bereikt.


      5.Je moet dingen loslaten, van je af schudden en meer lol hebben: acht ontstressende oefeningen voor je ruggengraat


      Zet je lievelingsnummer keihard op en zing mee voor deze lichamelijke meditatie. Het hoeft geen serieuze oefening te worden. Je kunt bij de eerste oefeningen zachtjes neuriën en wanneer je aan het eind je armen omhoog steekt uit volle borst meezingen. Maak er iets leuks van.

    


    Dagelijks ontstressen


    Kijk eens naar alle momenten die je op een dag hebt om te ontstressen. Zodra je een ontstrest leven leidt, worden deze technieken voor in het hier en nu minder belangrijk, maar zolang je nog aan je zelfactualisatie werkt kan je interpretatie van stress zijn tol eisen.


    
      1.Ontstressen tijdens een vliegreis: als je vliegen eng of vervelend vindt, kun je op onderstaande manieren op reis ontstressen.


      •Op weg naar het vliegveld: draai kalmerende muziek en ontstres via je zintuigen, of duik erin en zing nummers die over vliegen gaan. Denk bijvoorbeeld aan ‘The Letter’ van Joe Cocker, ‘Back in the U.S.S.R’ van The Beatles, ‘Coming into Los Angeles’ van Arlo Guthrie, ‘Aeroplane’ van The Red Hot Chili Peppers of mijn persoonlijke favoriet: ‘Learn to Fly’ van de Foo Fighters. Maar je kunt natuurlijk ook een van je eigen favoriete nummers draaien.


      •Op het vliegveld: doe het rustig aan en blijf ademhalen. Laat alle activiteit in je omgeving langs je heen gaan. Blijf in je hart gecentreerd. Doe een mindfulnessmeditatie, waarbij je terug blijft keren naar je ademhaling.


      •Bij het inchecken: richt je op je vluchtgegevens, waar je wilt zitten, op je bagagecheck en stuur vriendelijkheid naar de grondsteward als je niet de juiste stoel krijgt of als je vlucht vertraagd is (doe een mini-mettameditatie). Doe je telefoon in je zak. Ga niet multitasken: doe één ding tegelijk en blijf aanwezig.


      •In de rij voor de securitycheck: doe de 16 seconden-oefening terwijl je met je aandacht naar je schoenloze voeten gaat. Leg je horloge, je telefoon, je riem, je schoenen enzovoorts in het bakje. Neem de tijd. Loop door het poortje. Blijf de 16 seconden-oefening doen tot je al je bezittingen weer bij elkaar hebt. Haal adem en glimlach.


      •Wachtend bij de gate: zodra je gaat zitten, kun je je ruggengraat een paar keer ontstressen. Maak contact met iemand van wie je houdt en stuur diegene een sms om hem of haar te laten weten dat je aan hem of haar denkt, en doe vervolgens een ontspannen ontstressende bodyscan terwijl je wacht tot je wordt opgeroepen om te boarden.


      •Als je het toestel in loopt: begin met de 16 seconden-oefening en pak vervolgens de SODA erbij. Herhaal in jezelf: stop, observeer, doe een stapje terug, activeer. Zodra je zit, sluit je je ogen en haal je een paar minuten diep adem, terwijl het boarden doorgaat. Maak het jezelf gemakkelijk en doe acht ontstressende oefeningen voor je ruggengraat.


      •Bij het opstijgen: doe een mindful flowmeditatie of probeer de wisselende neusademhaling. Dit is ook het perfecte moment om een ontstressende bodyscan te doen. Denk eraan: als er delen van je lichaam gespannen of beklemd zijn of pijn doen, adem daar dan diep naartoe tot ze ontspannen. Aangezien je de eerste tien minuten van de vlucht weinig tot niets kunt doen, kun je langzaam aan de reis wennen met een mindful flowmeditatie.


      •Tijdens de vlucht: mediteer tijdens de vlucht af en toe een paar minuten volgens een methode die je bevalt. Drink veel water en verzet je horloge naar de geldende tijd wanneer je tijdzones overbrugt, zo blijf je aanwezig. Doe elk half uur een paar rondjes aanspannen en ontspannen en acht ontstressende oefeningen voor je ruggengraat. Als je je aan dit schema houdt, stap je fris en soepel het vliegtuig weer uit. En zie je iemand over zijn pijnlijke rug wrijven of zie je iemand met holle ogen voorbij lopen, bedenk dan dat jij dat had kunnen zijn, in de jaren voordat je ontstrest was.


      •Tijdens de landing: richt je op de rugleuning van de stoel vóór je en breng jezelf met een stille doorgaande ademhaling in een trance. Sluit dan je ogen en houd ze dicht tot je voelt dat de wielen de landingsbaan raken.


      2.Ontstressen aan de telefoon: je hebt vast wel van die momenten waarop je het idee hebt dat je de telefonist van het universum bent of dat je vastzit in ongemakkelijke of moeilijke telefoongesprekken. Gebruik de telefoon als een verlengstuk van je hersenen: zet hem op ‘stil’ wanneer je tijd en aandacht besteedt aan je eigen behoeften. Zo zet je jezelf vanbinnen ook op ‘stil’. Wanneer je weer tijd en ruimte hebt om binnenkomende telefoontjes te beantwoorden, adem dan diep in, en zet het geluid weer aan.


      •Als de telefoon gaat: wanneer je een nummer of naam op je telefoon ziet verschijnen waar je de kriebels van krijgt, pak de SODA er dan bij. Bij de A (activeer de beste versie van jezelf) neem je op.


      •In het begin van het gesprek: doe de 16 seconden-oefening. Laat de persoon aan de andere kant contact leggen en als eerste praten. Ga je het gesprek afsluiten, doe dan een minimettameditatie en stuur je gesprekspartner onvoorwaardelijke liefde en goedheid.


      •Als je ophangt: glimlach en feliciteer jezelf omdat je het zo goed hebt gedaan.


      3.Ontstressen achter de computer: breng een patroondoorbreking aan door elke vijftien à dertig minuten van je scherm weg te kijken naar een mooi plaatje en even te stretchen. Speel een opname van stromend water af of luister naar een geleide meditatie van www.davidji.com. Neem elke twee uur pauze: sta op en loop een rondje door het kantoor of je huis, doe een paar keer de wisselende neusademhaling en doe acht ontstressende oefeningen voor je ruggengraat. Daarna kun je weer met volle kracht vooruit.


      4.Ontstressen nadat je slecht nieuws hebt gekregen: doe meteen de 16 seconden-oefening. Haal dan een paar keer diep adem en zucht diep op de uitademing. Op dit moment, nu de eerste golf van stress over je heen slaat, voel je je verward en overweldigd. Kalmeer jezelf met lange, diepe ademteugen. Als je je hoofd erbij moet houden om anderen te helpen, adem dan in en merk die ruimte tussen je ademteugen op, dat is je rustpunt. Denk eraan dat jij de kalmte in de chaos bent. Zie jezelf als de sterke zuil die het dak boven ieders hoofd ondersteunt. Als je de kans hebt om alleen te zijn, laat je emoties dan de vrije loop. Zet je emotionele bewustzijn in en geef je over aan een mindful flowmeditatie van 20 minuten. Doe vervolgens een mettameditatie of een hartsoetra en zoek de steun van je geliefden.

    


    Transformatieoefening voor de vijf domeinen


    Ik heb de meest baanbrekende onderzoeken naar ontstressen en de meest diepgaande technieken met je gedeeld. We zijn samen aan deze reis begonnen; met de volgende stappen kun je je transformatie verder voortzetten.


    Als je het zo druk hebt dat je nauwelijks tijd hebt om adem te halen, probeer dan door de lens van de vijf domeinen naar je leven te kijken. Zo kun je verdergaan terwijl je alles in perspectief houdt en meer helderheid in het hier en nu krijgt.


    Misschien barst je to-do-lijst bijna uit zijn voegen. Je hebt verwachtingen over wat er af moet, je bent bepaalde verplichtingen aangegaan en dan gebeurt er plotseling iets waardoor alles verandert – en dan moet je ook je dagelijkse dingen en huishoudelijke klusjes nog doen. Hoog tijd om alles te vertragen. Loop gewoon de vijf domeinen door en blijf overal een paar minuten bij stilstaan. Doe dit aan het begin van de dag: misschien na je meditatie, of op weg naar je werk, of meteen nadat je je e-mail hebt gecheckt. Neem even rust, sluit je ogen en ga er een paar minuten voor zitten.


    
      Begin met je fysieke domein, je lichaam. Blijf stilstaan bij wat erin komt en eruit gaat, waar het sterker van wordt en waar het zwakker van wordt. Kies één handeling die je vandaag zeker gaat doen en één gedraging die je voor vandaag loslaat. Maak het jezelf niet te moeilijk. Haal je op je inademing voor de geest dat je één concrete gedraging naar binnen haalt die je voedt, en stel jezelf als je uitademt voor dat je een gedraging laat gaan die niet goed voor je is.


      Ga dan met je aandacht naar je emotionele domein. Bekijk hoe goed je je eigen emoties en die van anderen weet te beheersen, hoe goed je onderscheid kunt maken tussen emoties en die kunt benoemen, en hoe goed je erin slaagt om emotionele informatie te gebruiken voor je gedachten en je gedrag. Richt je aandacht op je hoeveelheid empathie en compassie, je gevoelige punten, je triggers, je veronderstellingen en je geconditioneerde reacties. Spreek met jezelf af dat je één ding gaat doen dat emotioneel goed voor je is, word helder en adem dat in. Houd die gedraging in je bewustzijn terwijl je je dagelijkse dingen doet. Maak een mantra waardoor je gedurende de dag in de flow blijft, bijvoorbeeld ‘geduld, geduld, geduld’. En elke keer als je voelt dat je op het punt staat om te reageren op een manier die misschien niet goed voor je is, adem je diep in en zeg je je mantra als je uitademt.


      Besteed vervolgens aandacht aan je materiële domein. Neem vandaag één beslissing over je houding ten opzichte van de materiële overvloed in de wereld. Als je jezelf als doorgeefluik zonder einde beschouwt, heeft dat zijn weerslag op de manier waarop je omgaat met geld, financiën, schulden, status, positie, bezittingen, dharma, sparen, hamsteren en geven. Laat een bewustzijn van overvloed en circulatie van rijkdom het eventuele gevoel dat je arm of minderwaardig bent transformeren. En herinner jezelf in de loop van de dag aan die verschuiving. Versterk dat door de subtiele intentie so-hum op de achtergrond van al je gedachten mee te laten lopen.


      Besteed vervolgens een paar minuten aan je relatiedomein en denk na over één relatie: die met jezelf, een gezinslid, een vriend, een kennis of iemand voor wie je rancune voelt. Zet vanuit liefde een stap om de relatie te beginnen, te herstellen, te veranderen of te beëindigen. Blijf de hele tijd diep ademhalen terwijl je acceptatie, vergeving, eerlijkheid en zorgvuldig denken, praten en doen in je binnenste toelaat.


      Ga vervolgens een paar minuten naar je spirituele domein: je verbinding met je ziel en de goddelijke geest, en je dagelijkse gebeden, meditatie en verering van het goddelijke. Sta stil bij je dharma of je nobele doel in het leven. Adem in, plant een zaadje van eenheid in je hart en laat het universum je ziel beroeren.


      Denk ten slotte even na over alle domeinen en de intenties of afspraken die je met jezelf hebt gemaakt. Als je die echt vorm wilt geven in de buitenwereld, schrijf ze dan op en hang dat lijstje op een plek waar je het geregeld ziet. Maar het belangrijkste is dat je ze in de praktijk brengt: dat je ernaar leeft en eraan werkt. Zoals Krishna in de Bhagavad Gita tegen de krijger Arjuna zegt: ‘Yogastha kuru karmani,’ wat neerkomt op: ‘Zet jezelf neer in het hier en nu en ga dan tot handelen over.’

    


    De maalstroom zal tot stilstand komen. Alles wordt helder. Het wordt duidelijker wat je keuzes zijn. Je beslissingen gaan jou en de mensen om je heen werkelijk voeden. Als je dit zonder dwang herhaalt, kan het een dagelijkse oefening worden. En je hoeft aan elk domein maar een paar minuten aandacht te besteden.


    Ontstressende technieken inpassen in je dagelijkse leven


    Het doel hiervan is niet dat je je dagen in gelukzaligheid doorbrengt (al zou dat best leuk zijn), maar dat je steeds beter contact kunt maken met je bewustzijn van het moment en dat je het volgende moment kalmer, helderder, creatiever, intuïtiever en met meer voldoening tegemoet treedt. Verstandelijk begrijp je zonder moeite wat de wetenschappelijk bewezen voordelen zijn van het doorbreken van de onophoudelijke stroom van je gedachten, woorden en handelingen. Maar zodra je er dagelijks iets aan doet, zullen de resultaten moeiteloos door je leven gaan circuleren.


    Tien snelle ontstressers


    
      1.’s Ochtends thuis: idealiter heb je er met OPM je eerste meditatie van de dag al op zitten. Als rust de basis is voor je komende 24 uur zit je al op een goede koers. Maar er kan onverwachte stress op de loer liggen. Zodra je je gestrest voelt, kun je een van de volgende stappen nemen om weer naar het hier en nu te komen:


      •Houd je kind, je geliefde, je huisdier of jezelf vijf minuten vast. Je bloeddruk daalt meteen. Geniet van het gevoel.


      •Ga tien minuten wandelen: maak contact met de natuur, dan neemt je angst af en word je kalm. Laat je telefoon thuis en luister niet naar muziek. Loop in een rustig tempo en neem alles wat je ziet, hoort, voelt en ruikt in je op.


      •Begin met vijf minuten diepe wisselende neusademhaling. Doe vervolgens een kwartier yoga of stretchoefeningen om je energie te activeren, spanning los te laten en je lichaam te verjongen. Een flink stuk in een langzaam tempo wandelen heeft hetzelfde effect. Ga aan het eind met je ogen dicht op je rug liggen en doe een mindful flowmeditatie van vijf minuten. Laat alle fysieke en emotionele gewaarwordingen bezinken.


      2.Op je werk: in de ideale situatie kom je al rustig en stil op je werkplek aan. Maar zodra je merkt dat de frustratie, irritatie of intensiteit begint toe te nemen, volg dan deze tips:


      •Wanneer je je emotionele signaal voelt, pak de SODA er dan bij. Stop, observeer, doe een stapje achteruit en activeer de beste versie van jezelf.


      •Giet wat olie of lotion met lavendel of sandelhout in je hand. Masseer met je duim je handpalm en daarna elke vinger. Werk van de onderkant naar je vingertoppen en ga vervolgens naar het stuk huid tussen je duim en je wijsvinger. Doe je ogen dicht en adem de geur van het ontstressen in.


      •Ga naar buiten of naar een andere ruimte waar je even kunt zitten. Sluit je ogen en adem tien keer diep in en uit door je neus. Zo breng je je hartslag en je bloeddruk omlaag.


      •Kauw drie minuten op een stukje kauwgum om de spanning in je kaken weg te krijgen. Draai in die tijd rondjes met je hoofd om je nek losser te maken.


      3.Na je werk: je hebt de afgelopen twaalf uur nog in alle cellen van je lichaam zitten. Voordat je naar huis gaat of meteen als je thuis bent, moet je dus tijd nemen om de dag van je af te zetten:


      •Schud de spanning je lichaam uit. Rol je schouders naar voren en naar achteren. Strek je armen omhoog en maak je hele lichaam lang, vanuit je tenen naar je vingertoppen. Draai vervolgens rondjes met je armen. Als je de energie ervoor hebt, kun je het nog afmaken met tien jumping jacks of de acht ontstressende oefeningen voor je ruggengraat.


      •Verdrijf de spanning uit je geest met een korte samenvatting. Neem vijf minuten om je dag versneld af te spelen vanaf het moment dat je wakker werd. Besteed niet langer dan één seconde aan een activiteit of gebeurtenis van die dag, blijf niet hangen in het drama of wat er is gezegd. Kijk je dag versneld terug, alsof je de fast forward-knop op je afstandsbediening ingedrukt houdt.


      •Na het avondeten is het tijd om te vertragen. Steek een kaarsje aan, zet een pot thee, ga in bad of neem een stukje chocola.

    


    Met deze tien stappen kun je je lichaam op een duurzaam ontstressend dieet zetten en als je jezelf eraan houdt, zul je in je dagelijks leven minder vaak een crisis hebben. En als je geregeld het vijf domeinen-werkblad pakt, beheersing oefent of met een zekere frequentie een van de vele ontstressende oefeningen doet, zul je al snel merken welke voordelen het heeft als je in je leven de stress te boven bent gekomen.


    • • •


    Als je dit leest, ben je al lichtjaren verwijderd van de plek waar we bijna 300 bladzijden geleden zijn begonnen. Blijf er dus nog even bij. Je krijgt blijvend meer helderheid, en stress en angst gaan tot het verleden behoren. Er doen zich oplossingen voor, je relaties worden beter en je gaat je tot in elke vezel van je lichaam vervuld voelen. Het ontstreste gevoel sijpelt door tot in elke cel van je lichaam en de gratie en het gemak die je op die momenten voelt zullen een deel van je worden.


    Weet dat je altijd sterker bent in je kwetsbaarheid,


    altijd moediger in je vertrouwen,


    altijd overvloediger in je acceptatie,


    altijd sterker in je overgave.


    Je BENT het rustpunt in de chaos.


    En wanneer je merkt dat chemische stofjes, hormonen en geconditioneerd gedrag beginnen te bepalen wat je denkt, zegt en doet, wanneer angst voor de toekomst of angst uit het verleden je bij de keel grijpen, besef dan dat je alles in huis hebt wat je nodig hebt om een fantastisch, ontstrest bestaan te hebben. Sluit vervolgens je ogen, doe de 16 seconden-oefening en herinner jezelf hieraan: wanneer ik laat gaan wie ik ben, word ik wie ik zou kunnen zijn.


    Doe je ogen weer open en erken: hier ben ik, op dit heilige, kostbare moment. Wat zal ik er eens mee doen?


    Nu je geheel ontstrest bent, kun je je volgende stap naar grootsheid doen, naar de beste versie van jezelf.


    • • • • •

  


  
    Nawoord
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    We hebben op deze pagina’s een beetje door het leven gezworven. We hebben elkaar diep in de ogen gekeken, elkaar zien ademhalen, samen gehuild en gelachen, we hebben elkaar vastgehouden, naar elkaars hart geluisterd, gezien wat er vanbinnen was, onze dromen afgestoft, elkaar gesteund, contact met elkaars ziel gemaakt, we zijn boven onszelf uitgestegen en we hebben ingrijpende doorbraken beleefd. En nu nemen we afscheid en gaan we onze eigen weg, een geheel maken van wat we geleerd hebben, in de hoop dat we elkaar ergens ver weg bij een speciale gelegenheid weer tegenkomen, misschien in een andere incarnatie. Het leven bestaat uit het continu vervlechten van de energie die we in ons opnemen en de wijsheid die we erven. Ik ben je dankbaar omdat je contact met me hebt gemaakt, omdat je in deze wijsheid bent gedoken en omdat je ervoor hebt gekozen je leven naar een hoger plan te tillen.


    Wanneer je je behoeften blijft vervullen, je emotionele intelligentie blijft vergroten, bewuster blijft communiceren, aan je dharma blijft werken en dagelijks blijft mediteren, zal je leven veranderen, zullen je relaties opbloeien en zul je elke dag benaderen met een gevoel van verwondering en ontzag. Je zult echt diepere vervulling ervaren wanneer je ontstrest leeft. Wanneer we elkaar weer ontmoeten, herkennen we elkaar misschien niet, maar weet dat we voor altijd met elkaar verbonden blijven, in dit leven en het volgende. Laten we zo doorgaan: het wordt alleen maar beter.


    Het is mijn intentie dat je door te ontstressen je behoeften op een dagelijkse basis zult vervullen, je emotionele bewustzijn en je emotionele intelligentie zult vergroten, aan de slag kunt gaan met je dharma, dat je zult leren hoe je bewuster kunt communiceren en dat je elk moment bewuster en meer aanwezig zult beleven – en dat dat ook in de toekomst zo zal blijven. Op die manier kun je werkelijk zelfactualisatie bereiken en anderen op een hoger niveau dienen.


    Maar je hoeft het niet in je eentje te doen. Samen struikelen we door de dag om eten op tafel te krijgen en wat meer liefde te ontvangen. Tegelijkertijd kunnen we ook geduld, vriendschap, tolerantie, vergeving, moed en vrede delen met iedereen met wie we in aanraking komen. En als ons dat lukt, al is het maar iets meer dan gisteren, dan wordt het leven, hoe vluchtig en onzeker ook, de meest fantastische reis die je je kunt voorstellen.


    Vergeet niet dat we het verplicht zijn om alle bewuste wezens op aarde te koesteren en te beschermen, te beginnen met onszelf en de mensen om ons heen. Maar daar horen ook de dieren in asiels, dierentuinen en in de bio-industrie bij, de miljarden vogels die door de lucht wieken, de dieren in bossen en oerwouden, de olifanten, neushoorns, nijlpaarden, beren, gorilla’s en grote katachtigen die op het punt van uitsterven staan, en hoogontwikkelde zoogdieren als walvissen en dolfijnen in onze prachtige oceanen, plus die grote verscheidenheid aan ander dierlijk leven in de zee. Vergeet niet hoe groot de kring is die jij in het water maakt, vergeet niet om je naaste lief te hebben en vergeet niet om je volgende huisdier uit het asiel te halen. We veranderen de wereld door onszelf te veranderen.


    Ga naar www.davidji.com om contact te maken met mij en voor meer van dit soort tijdloze lessen.


    • • • • •

  


  
    Dankwoord
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    Niemand doet ooit iets alleen. Ik voel nederigheid bij de steun, vriendschap en toewijding van degenen die bij mij op de eerste rij zitten. Mijn diepste dankbaarheid gaat uit naar de volgende mensen die deze reis mogelijk hebben gemaakt:


    Mijn lieve moeders Mae Harrison en Olga Lenore Cohen


    Mijn onvoorwaardelijke ouders Stanley en Naomi Drucker


    Mijn fantastische vader JayJi en Charna Glasser


    Mijn zus Susan Gilbert, die er altijd voor me is


    Rosanne Drucker, voor je onvoorwaardelijke kracht, moed, liefde en vertrouwen


    Tiffany Murray, voor je trouw, vriendschap, stijl en gratie


    Somyr Perry, voor je genialiteit, je onzelfzuchtige steun en je openhartige advies


    Nancy MacLeod, omdat je mijn rots in de branding bent en omdat je altijd zorgt dat het gemakkelijk lijkt


    De leden-voor-het-leven van het ontstreste team van davidji SweetSpot productions: Somyr Perry, Susan Allan, Tiffany Murray, Helena Maniti en Diane Star


    Louise Hay en Reid Tracy, die me zo liefdevol hebben verzorgd


    Karla Refoxo en TulkuJewels.com, voor de liefde die jullie zo teder uitstralen, de wereld en mijn leven in, ik ben dankbaar voor jullie oneindige hart!


    Diane Ray en het geweldige team van Hay House Radio, die elke week zorgen dat ik op mijn best ben: Steve, Rocky, Mitch, Joe en Mike


    De fantastische Donna Abate, Stacey Smith, Brynn Starr, Christy Salinas en Diane Ray, de oorspronkelijke leden van de HayHouse-meditatieclub


    Lupe Barajas, Shay Lawry, Mollie Langer, Jodie Shull, Jessica Polson, Maryann Riccardi, Jennifer Simmons, Teri Vodden, Dani Riehl, Wioleta Gramek, Michelle Ocampo, Melissa Brinkerhoff, Heather Tate en Margarete Nielsen


    Eeuwige dank aan David Simon, Deepak Chopra en Carolyn Rangel


    De onverschrokken Terri Cole, Barbara De Angelis, die zoveel verandert, Andy Kelley, de ‘Boston Buddha’, T. Harv Eker, Nirmala Raniga, de ‘vader van motivatie en inspiratie’, Wayne Dyer, Lindsay O’Brien, Alisha Olivier Park en Tranquility, Benji Mosiman, de visionaire en goddelijk creatieve J. Ivy, Shauna Piscitelli, Damien Rose, crazy sexy Kris Carr, Megan Monahan, Amanda Ringnalda, die al zoveel jaren mijn liefhebbende partner is, Danielle Mika Nagel, Gordon MacGregor, Mike Garro, Steve Samuels, Janet Ashley, Anna Callori, rocksteryogi Gabrielle Forleo, Frank Elaridi, Trista Thorp, mijn hart-partners Peter Platel en Luc Acke, Gordon Wong, ‘het oog van God’, Jeffrey Gilbert, Marsha Seahorse Perry, Jennifer Johnson, Wendi Cohen, Tracy Persson, Veronica Piñerua, Monica Campos, Jenna Guarneri, Joann Gwynn en Suze Yalof Schwartz


    Tracy Hutton, omdat je leeft naar je dharma en met liefde vooroploopt


    John Thiel, Caroline Brown, Laurent Potdevin en Tara Guber, omdat jullie het pad verlichten met jullie visie en moed


    De mensen die me hun hart hebben toevertrouwd door een eindje met me mee te lopen, te mediteren en zich bloot te geven bij mijn workshops, intensieve cursussen, retreats en docentencursussen


    De nog steeds uitdijende harten, geesten en zielen van de ruim honderd ‘Masters of wisdom and meditation’ die ik hun diploma heb mogen uitreiken en die deze tijdloze kennis verder uitdragen. Ik ben zo dankbaar voor jullie passie en genialiteit. Jullie inspireren me elke dag om mijn trilling te verhogen, het verleden af te sluiten en met meer gratie en gemak aan de toekomst te werken


    De leden van de davidji SweetSpot Community: 100.000 spirituele krijgers en dat aantal groeit nog steeds. Jullie houden me met beide benen op de grond, jullie houden me aan het studeren en dankzij jullie ben ik mijn beste ik


    De dappere, creatieve en mooie wezens bij lululemon athletica, voor jullie authenticiteit, steun en evolutionaire waarden


    Hay House in het Verenigd Koninkrijk, omdat jullie me helpen bij het verspreiden van mijn boeken in het Spaans, Nederlands, Russisch, Arabisch, Frans, Duits, Zweeds, Deens, Noors en Bulgaars


    Mijn rendierzuster Marianne Pagmar, mijn droomzuster Rosalinda Weel en mijn Kundalinizuster Julia Anastasiou


    Pam Cammarata, voor de moed en helderheid die je uitstraalt naar de miljoenen mensen die je raakt


    Dean Richards en MJ Vermette van SacredFire


    Michael Nila, voor je visie en je steun en het revolutionaire werk van het Blue Courage Team


    Next Generation Yoga en Jodi Komitor, de meest productieve docente in bewustzijn voor kinderen van onze tijd


    Mijn lieve vriendin, yogi en vooruitstrevend uitgever Sonnia Valverde en Espacio Cosmico


    De goddelijke ontstressers Alicia Florrick, Carrie Matheson, Jack Bauer, Annie Walker, ‘Red’ Reddington, Tyrion Lannister, Jax Teller en Harvey Specter, voor positieve stress door de jaren heen


    De fantastische soul seekers in Amsterdam, Centrum de Roos, Suzanne Henning, Anaïsa Bruchner, Marita Dibrani, Marije de Jong, Richard Kwakernaak, René Brandjes, Suzanne Fink, CODE Magazine, mijn Nederlandse uitgever Altamira en het team van het blad Happinez


    Patty Gift voor haar enthousiasme, bodhicitta, advies en aanmoediging om ‘een speciaal boek’ te schrijven


    Mijn fantastische redactieteam bij Hay House: Lindsay DiGianvittorio, Jessica Kelley, Lisa Bernier en Alex Freemon, en het ontwerpteam van Hay House, omdat jullie me jullie creativiteit en hart schenken


    Peaches de boeddhaprinses, de Mindful Morkie uit het asiel in Los Angeles, die me elke dag weer leert: verzet je nergens tegen en krijg onvoorwaardelijke liefde


    En jou, de lezer, omdat je tijd, moeite en betrokkenheid hebt opgebracht om met me op reis te gaan en het ontstressen hebt omarmd om onze gezamenlijke droom waar te maken


    • • • • •

  


  
    Over de auteur


    davidji is een internationaal erkend expert op het gebied van omgaan met stress, meditatiedocent, welzijnstrainer in het bedrijfsleven, spreker en schrijver van het prijswinnende boek De geheimen van meditatie. Hij is de man achter een drie weken durend wereldwijd initiatief met geleide meditaties voor persoonlijke transformatie. Bovendien is zijn stem te horen in ruim 500 geleide meditaties.


    Na een carrière van twintig jaar in financieel beheer, het bedrijfsleven en fusies en overnames ging davidji op zoek naar heelheid, die hij in de tien jaar daarna vond bij Deepak Chopra. Eerst als leerling, daarna als operations manager en hoofddocent van het Chopra Center en als de eerste rector van de Chopra Center University. Hij reist nu de wereld over en leert managers, organisaties en teams hoe ze zaken en welzijn in de praktijk kunnen combineren, hoe ze stress de baas kunnen worden, hoe ze zich bewust kunnen worden van rijkdom, hoe ze kunnen mediteren, hoe ze mindful kunnen worden en hoe ze in hun moderne wereld bewust kunnen communiceren. Al meer dan tien jaar leert davidji honderdduizenden mensen om te reflecteren en minder in een reflex te reageren, betere beslissingen te nemen, beter te slapen, meer geluk te vinden, hun relaties te verbeteren, overvloed te ervaren en te leven vanuit hun doel.


    • • • • •
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