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  Over de auteurs


  Rhena Branch, MSc, Dip CBT, is bevoegd cognitief gedragstherapeut en eveneens bevoegd supervisor van postdoctoraalstudenten. Rhena heeft een eigen praktijk met twee kantoren in Londen. Ze doceert en superviseert ook doctoraalstudenten aan het Goldsmith’s College van de University of London. Rhena behandelt algemeen psychiatrische stoornissen en heeft een bijzondere interesse voor eetstoornissen. CGT voor Dummies, 2e editie is haar vijfde publicatie. Ze heeft momenteel nog twee publicaties in voorbereiding.


  Rob Willson, BSc, MSc, Dip SBHS, verdeelt het grootste deel van zijn tijd momenteel tussen zijn particuliere praktijk en het doen van onderzoek naar Body Dysmorphic Disorder aan het Institute of Psychiatry in Londen. Hij werkte de afgelopen twaalf jaar in het Priory Hospital North London, waar hij therapeut en manager was. Hij trainde gedurende zeven jaar ook talrijke CGT-therapeuten aan het Goldsmith’s College van de University of London. Robs voornaamste interesses zijn angst-, obsessieve problematiek en het uitdragen van de principes van CGT door middel van zelfhulp. Hij is meermalen op de televisie te zien geweest, bijvoorbeeld in de documentaire Too Ugly for Love.


  Dankwoord


  Van Rhena: Het is geweldig om in de gelegenheid te zijn een tweede editie van dit boek te maken. Mijn dank gaat uit naar alle betrokkenen bij Wiley voor hun ondersteuning en deskundige begeleiding gedurende het hele proces.


  Dank je, Rob, voor je input in dit en andere projecten.


  En als altijd mijn immense dank aan mijn jongens, voor alles.


  Van Rob: Ik ben Wiley dankbaar omdat ze me benaderden (en uiteindelijk overhaalden) om de eerste editie van CGT voor Dummies op me te nemen. Ik weet dat het CGT voor velen toegangkelijker heeft gemaakt. Ik dank heel veel cliënten, therapeuten, stagiair(e)s, geïnteresseerden en degenen die de moed hadden om met zelfhulp te beginnen, niet alleen omdat ze de eerste editie hebben aangeschaft, maar ook voor hun vele positieve feedback over dit boek.


  Ik ben Rhena dankbaar voor haar revisies en omdat zij de drijvende kracht was achter deze tweede editie.


  Van ons beiden: Veel researchers, collega-therapeuten en auteurs hebben de afgelopen jaren ons inzicht in en het beoefenen van cognitieve gedragstherapie beïnvloed. De grondleggers, Albert Ellis en Aaron T. Beck, verdienen uiteraard speciale vermelding. Anderen zijn onder meer (in willekeurige volgorde) Ray DiGiuseppe, Mary-Ann Layden, Jacqueline Persons, David A. Clarke, Adrian Wells, Stanley Rachman, Paul Salkovskis, Christine Padesky, Michael Neenan, David Veale, Davis M. Clark, David Burns, Kevin Gournay en vele anderen. Onze bijzondere dank gaat uit naar Windy Dryden voor zijn uitgebreide oeuvre en omdat hij ons zo veel geleerd heeft.


  Tot slot onze oprechte dank aan al onze cliënten (van toen en van nu), omdat jullie ons in staat stelden jullie te leren kennen en van jullie te leren.


  Inleiding


  


  De populariteit van cognitieve gedragstherapie, kortweg CGT, als efficiënte en duurzame behandeling van verschillende soorten psychologische problemen groeit nog steeds. Als je bij het woordje psychologisch al gillend de kamer uitrent, realiseer je dan dat de term verwijst naar problemen die eerder je emotionele dan je fysieke gevoel van welbevinden betreffen. Iedereen weet dat er op een bepaald moment in je leven iets mis kan gaan met je lichaam. Waarom denken mensen dan in hemelsnaam dat hun geest en hun emoties niet af en toe de hik kunnen krijgen, van streek kunnen raken of zelfs in ernstiger problemen kunnen raken?


  Dit boek is een uitgebreide inleiding in de theorie en toepassing van CGT-technieken. Hoewel we niet de ruimte hebben om tot in de kleinste details uit te leggen hoe CGT kan worden gebruikt om elk type emotioneel of psychologisch probleem de baas te worden, kunnen en zullen we je wel een eind in de goede richting helpen. Wij geloven dat alle CGT-principes en -strategieën die in dit boek worden besproken je leven kunnen verbeteren en je kunnen helpen gezond te blijven, ongeacht of je momenteel met een psychiater of andere psychologische professional werkt.


  Bovendien kan CGT je helpen, ongeacht of je je problemen als minimaal beschouwt, jezelf een beetje depressief voelt of al jarenlang met onaangename psychologische symptomen kampt. Door dit boek onbevooroordeeld te lezen kun je je leven beter en rijker maken met behulp van de stof die we je aanreiken.


  Over dit boek


  Als je op het punt staat om zelfstandig met verbetering van jezelf te beginnen, hopen we dat dit boek een nuttige inleiding in de CGT-technieken is en dat je er baat bij zult hebben. Afhankelijk van de hoeveelheid hinder en ellende die je persoonlijke moeilijkheden je opleveren, kan dit boek al dan niet voldoende zijn om je te helpen herstellen. Daarom tref je in dit boek af en toe suggesties aan die je verder kunnen helpen (lees bijvoorbeeld hoofdstuk 21 over het inroepen van professionele hulp) als je je emotionele kwelduiveltjes echt de genadeklap wilt uitdelen. In dit boek worden de volgende onderwerpen besproken:


  
    
      	De grondbeginselen van CGT als wetenschappelijk geteste en beproefde psychotherapeutische methode om vaak voorkomende emotionele problemen aan te pakken.


      	Manieren om je problemen op te sporen en specifieke doelen op te stellen over hoe je liever zou willen leven.


      	Technieken om fouten in je denken op te sporen en je gedachten, attitudes, filosofieën en opvattingen eigen te maken waar je meer baat bij hebt.


      	Gedragsexperimenten en strategieën die je in je levenspatroon kunt opnemen om je dagelijkse functioneren te verbeteren.


      	Informatie die je inzicht vergroot in diverse bekende menselijke problemen, zodat je ze kunt aanpakken en tot normale proporties kunt terugbrengen. Misschien denk je dat jij de enige op de wereld bent die op jouw manier voelt en denkt. Dit boek zal je laten zien dat veel van de problemen die je wellicht ervaart, zoals depressie, angst, woede en obsessies in feite heel vaak voorkomen. Je staat niet alleen.

    

  


  We hopen dat je hierbij in elk geval een aangename leeservaring zult hebben. Dus lees verder, verwelkom nieuwe ideeën en overweeg om een aantal van de in dit boek gepresenteerde ideeën in de praktijk uit te proberen.


  In dit boek gebruikte conventies


  Om het lezen te vergemakkelijken en je attent te maken op kernbegrippen of kernpunten, maken we van de volgende conventies gebruik:


  
    
      	Met cursief gedrukte woorden introduceren we nieuwe termen, accentueren we verschillen in betekenissen van woorden of benadrukken we de belangrijkste aspecten van een zin of voorbeeld.


      	We gebruiken het woordje ‘hem’ in hoofdstukken met een even nummer en ‘haar’ in hoofdstukken met een oneven nummer om de gelijkheid van de seksen te benadrukken.


      	De casestudy’s in dit boek zijn gebaseerd op behandelingen van echte cliënten, zonder dat we specifieke cliënten herkenbaar hebben geportretteerd.


      	Vet weergegeven tekst heeft betrekking op hoofdpunten van opsommingen.

    

  


  Wat je niet hoeft te lezen


  In dit boek hebben we in grote lijnen een volgorde van onderwerpen gehanteerd om je te helpen vanuit de grondbeginselen van CGT verder te gaan met ingewikkelder technieken en ideeën. Niettemin kun je de hoofdstukken in elke gewenste volgorde lezen of alleen naar de hoofdstukken bladeren waarin de onderwerpen worden besproken waarover je meer wilt weten.


  Om het lezen nóg makkelijker te maken, hebben we aangegeven welke stof je kunt ‘overslaan’:


  
    
      	Kaderteksten. In de meeste hoofdstukken vind je kaderteksten in vakken met een grijze achtergrond. Zo’n kadertekst bevat interessante weetjes en af en toe extra toelichting van een onderwerp uit dat hoofdstuk. Lees ze als ze je interessant lijken of sla ze over als dat niet zo is.


      	Onze dankbetuigingen. Die zijn voor de gemiddelde lezer waarschijnlijk niet bijster interessant.

    

  


  Dwaze veronderstellingen


  Bij het schrijven van dit werkje hebben we de volgende veronderstellingen over jou, geachte lezer:


  
    
      	Je bent een mens.


      	Als mens zul je tijdens een bepaalde fase van je leven waarschijnlijk wel eens op een emotioneel probleem stuiten dat je graag de baas wilt worden.


      	Je hebt van CGT gehoord of je wordt door CGT geïntrigeerd, of een arts, vriend, kennis of geestelijke gezondheidswerker heeft je CGT aangeraden als mogelijke behandeling voor specifieke problemen.


      	Zelfs als je van mening bent dat je CGT op dit moment niet speciaal nodig hebt, wil je meer weten over bepaalde principes die in dit boek worden besproken.


      	Je vindt dat jouw leven op dit moment beslist lekker verloopt, maar je zoekt interessante en bruikbare informatie in het boek om je leven verder mee te verrijken.


      	Je wilt er graag achter komen of CGT iemand in je naaste omgeving behulpzaam zou kunnen zijn.


      	Je studeert CGT en wilt dit boek gebruiken als een praktische toevoeging aan je opleiding.

    

  


  Indeling van dit boek


  Dit boek is onderverdeeld in 5 delen en 25 hoofdstukken. Hierna wordt de inhoud van de delen in grote lijnen besproken. In de inhoudsopgave vind je uitvoeriger informatie over de inhoud van de hoofdstukken.


  Deel I: Inleiding in de grondbeginselen van de cognitieve gedragstherapie


  Dit deel geeft je een goede indruk wat CGT is en hoe de gehanteerde technieken verschillen van andere vormen van psychotherapie. ‘Je manier van denken bepaalt hoe je je voelt’ is een goede manier om CGT te karakteriseren. De hoofdstukken in deel I werken deze eenvoudige stelling verder uit. We leggen uit wat veel voorkomende denkfouten zijn en hoe je ze tegengas kunt geven. Je leert het elementaire CGT-model van emotionele stoornissen kennen en je komt te weten hoe je positieve veranderingen kunt aanbrengen, zelfs als je omgeving en de mensen in je leven waarschijnlijk niet ten goede zullen veranderen.


  Deel II: Je koers uitstippelen: problemen bepalen en doelen stellen


  Dit deel helpt je je emotionele problemen nauwkeuriger te omschrijven, na te gaan waar je problemen vandaan komen en duidelijke doelen voor je emotionele toekomst te formuleren. Sommige van je dappere pogingen om je zorgen, angsten en opvattingen over jezelf aan te pakken, hebben vaak op de langere termijn een averechtse uitwerking. In deze hoofdstukken wordt dit idee uitgediept; bovendien leveren we je ideeën om alternatieve strategieën te hanteren die op de lange termijn meer rendement opleveren.


  Deel III: CGT in praktijk brengen


  Geen woorden, maar daden. Handelingen leggen meer gewicht in de schaal dan woorden. Geloof ons als we zeggen dat handelingen ook betere resultaten opleveren dan alleen woorden. Je denken bijsturen is belangrijk, maar al je pogingen om gezond te denken zijn vergeefs als je je nieuwe opvattingen niet omzet in nieuwe handelingen. De hoofdstukken in dit deel schetsen verschillende goede manieren om je nieuwe denkwijze te testen en je gezonde nieuwe opvattingen te versterken. Dat alles is bevorderlijk voor helpende emotionele reacties op het leven, het universum en de rest. Als je ons niet gelooft, probeer je de ideeën gewoon zelf uit! We gaan ook dieper in op vaak voorkomende menselijke problemen zoals angst, obsessies, verslavingen en een ongezond lichaamsbeeld.


  Deel IV: Achteromkijken en vooruitgaan


  ‘Maar CGT negeert mijn verleden!’ is een vaak gehoorde klacht van mensen die CGT nog niet kennen. Dus vertellen we je in dit deel dat CGT je verleden niet verwaarloost. Zeker, CGT concentreert zich op hoe je huidige denken en gedragingen je huidige problemen veroorzaken. Maar dit deel helpt je ook om ervaringen uit het verleden te herkennen die ertoe hebben geleid dat je bepaalde soorten opvattingen over jezelf, andere mensen en de wereld om je heen hebt gevormd. Wanneer je herziene, helpende en preciezere betekenissen aan gebeurtenissen uit het verleden toekent, kan dat een enorm verschil maken voor de manier waarop je het leven op dit moment ervaart. Dus lees verder!


  Deel V: Het deel van de tientallen


  Dit gedeelte van het boek is deels grappig en deels solide CGT-materie. Door om te beginnen dit deel door te lezen, krijg je een indruk van de onderwerpen in de rest van het boek en zul je ze gemakkelijker kunnen vinden. Bovendien vind je hier snelle en gemakkelijke tips voor een gezondere manier van leven, het op de juiste manier opkrikken van je eigenwaarde en het aankweken van een zonniger houding ten opzichte van jezelf en het leven in het algemeen.


  Bijlagen


  Bijlage A biedt je een lijst van nuttige instellingen en websites waar je wellicht je licht zult willen opsteken.


  Het hele boek door bespreken we diverse formulieren en CGT-hulpmiddelen waar je wat aan kunt hebben. In bijlage B vind je blanco formulieren die je naar hartenlust mag fotokopiëren.


  De pictogrammen die in dit boek worden gebruikt


  We hebben in dit boek de volgende pictogrammen gebruikt om je te attenderen op bepaalde soorten informatie die je kunt lezen, uit je hoofd leren (om tijdens een dineetje een goed tafelgesprek te kunnen voeren) of simpelweg negeren.
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  Dit pictogram verwijst naar praktisch advies om CGT in praktijk te brengen.
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  Dit pictogram herinnert je vriendelijk aan belangrijke dingen die de moeite van het onthouden waard zijn.
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  Dit pictogram wijst je op specifieke zaken die je moet vermijden, of op mogelijke valkuilen die je op weg naar een gezonder emotioneel leven beter links kunt laten liggen.
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  Dit pictogram maakt je opmerkzaam op CGT-terminologie die je misschien als psychobabbel in de oren klinkt, maar die door CGT-specialisten vaak wordt gehanteerd.
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  Dit pictogram heeft betrekking op een onderwerp dat raakvlakken heeft met de filosofie en waarover je in je vrije tijd kunt mijmeren.
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  Dit pictogram wijst op een CGT-techniek die je in het echte leven kunt uitproberen om te zien welke resultaten dat oplevert.


  En nu…


  We zouden het op prijs stellen als je alles in dit boek leest en je het boek vervolgens aanraadt bij al je vrienden en alle mensen die je toevallig op straat tegenkomt. Maar als dat niet lukt, gebruik dit boek dan gewoon als naslagwerk over CGT en pik er iets van je gading uit op het moment dat je dat nodig hebt.


  Blader de inhoudsopgave eens door en ga naar de hoofdstukken die eruitzien alsof ze je op het gebied van je huidige problemen iets te bieden hebben.


  Nadat je dit boek op de een of andere manier hebt gebruikt, is het denkbaar dat je over een CGT-behandeling bij een therapeut gaat nadenken. Zo ja, raadpleeg hoofdstuk 21 dan voor meer goede raad over een eventuele behandeling.


  Deel I


  Inleiding in de grondbeginselen van de cognitieve gedragstherapie
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  ‘Laten we nu eens kijken of we een paar stress-opwekkende gebeurtenissen in uw leven kunnen vinden. Ik hoorde u zojuist iets zeggen over een grote boze wolf die geregeld opduikt en bij uw huis probeert in te breken…’


  


  


  


  


  
    In dit deel…


    Je krijgt een goede indruk wat cognitieve gedragstherapie inhoudt en waarom deze therapeutische richting zo populair is bij mensen die in de geestelijke gezondheidszorg werken. Hoe je je voelt, wordt immers beïnvloed door hoe je over gebeurtenissen denkt. We helpen je met het herkennen en aanpakken van je negatieve denkpatronen en geven je verscheidene tips over hoe je je aandacht kunt leren richten.

  


  Hoofdstuk 1


  Je manier van denken bepaalt hoe je je voelt


  In dit hoofdstuk:


  
    	Een omschrijving van cognitieve gedragstherapie


    	De kracht van betekenissen


    	Begrijpen hoe je gedachten leiden tot emoties en gedragingen


    	Kennismaken met de ABC-formule

  


  


  Cognitieve gedragstherapie, meestal kortweg CGT genoemd, richt zich op de manier waarop mensen denken en handelen, met het doel ze te helpen hun emotionele en gedragsproblemen op te lossen.


  Je gezond verstand gebruiken: dat zal op het eerste gezicht een kenmerk zijn van veel doeltreffende CGT-technieken die in dit boek worden besproken. Naar onze mening werkt CGT inderdaad volgens heldere en ongecompliceerde principes en is het een zinvolle en praktische aanpak om mensen te helpen hun problemen de baas te worden. Maar mensen handelen niet altijd op grond van verstandige principes; bovendien vinden de meeste mensen het soms erg moeilijk om eenvoudige oplossingen in praktijk te brengen. In die gevallen kan CGT je helpen je gezonde verstand optimaal te gebruiken en de gezonde dingen te doen die je af en toe misschien al gedachteloos en van nature doet, maar ditmaal op een doelbewuste, systematische en manier, die je helpt.


  In dit hoofdstuk laten we je kennismaken met de basisprincipes van CGT en zullen we aangeven hoe je deze principes kunt hanteren om meer inzicht te krijgen in jezelf en je problemen.


  Gebruikmaken van wetenschappelijk getoetste methoden


  De effectiviteit van CGT voor diverse psychologische problemen is uitvoeriger onderzocht dan welke andere psychotherapeutische aanpak dan ook. De reputatie van CGT als uiterst doeltreffende behandelmethode is groeiende. Verscheidene onderzoekingen hebben uitgewezen dat CGT voor de behandeling van angst en depressie effectiever is dan alleen maar medicijnen slikken. Dit onderzoek had tot gevolg dat er kortere en intensievere behandelmethoden werden ontwikkeld voor bepaalde angststoornissen, waaronder paniek, angst in sociale situaties en voortdurend piekeren.


  Het wetenschappelijk onderzoek naar CGT gaat nog steeds door. Als gevolg daarvan wordt meer inzicht verkregen in welke aspecten van de behandeling voor verschillende mensen het bruikbaarst zijn en welke therapeutische interventies het beste helpen bij verschillende soorten problemen.


  Onderzoek heeft aangetoond dat mensen die diverse soorten problemen (met name angst en depressie) met CGT te lijf gaan, langer gezond blijven. Dit houdt in dat mensen na een CGT-therapie minder vaak in hun oude gedrag vervallen dan mensen die andere vormen van psychotherapie ondergaan of alleen medicijnen innemen. Dit positieve resultaat is waarschijnlijk deels te danken aan het educatieve aspect van CGT; mensen die CGT volgen, krijgen een heleboel informatie die ze praktisch kunnen toepassen, waardoor ze hun eigen therapeut kunnen worden.


  De populariteit van CGT groeit. Steeds meer artsen en psychiaters verwijzen hun patiënten naar een cognitieve gedragstherapeut om ze bij het oplossen van een gevarieerd scala problemen te helpen. Bijvoorbeeld de volgende problemen:


  
    
      	verslaving


      	drift


      	angst


      	negatief lichaamsbeeld


      	chronische vermoeidheidsyndroom


      	chronische pijn


      	depressie


      	eetproblematiek


      	obsessief-compulsieve stoornis


      	paniekstoornis


      	persoonlijkheidsstoornissen


      	fobieën


      	posttraumatische stressstoornis


      	psychotische stoornissen


      	relatieproblemen


      	sociale fobie

    

  


  Veel van de stoornissen in dit lijstje zullen we in de loop van dit boek uitvoerig bekijken, maar het is ondoenlijk om ze allemaal te bespreken. Gelukkig kun je de CGT-vaardigheden en technieken uit dit boek op de meeste soorten psychologische problemen toepassen, dus probeer ze uit, ook als jouw specifieke probleem niet wordt besproken.


  Wat is CGT?


  Cognitieve gedragstherapie is een richting in de psychotherapie die tot doel heeft mensen te helpen hun emotionele problemen de baas te worden.


  
    
      	Cognitief heeft betrekking op mentale processen, bijvoorbeeld denken. Het woord cognitief verwijst naar alles wat er in je hoofd omgaat, met inbegrip van dromen, herinneringen, beelden, gedachten en aandacht.


      	Gedrag heeft betrekking op alles wat je doet. Dat omvat wat je zegt, hoe je problemen probeert op te lossen, hoe je je gedraagt en ontwijkend gedrag. Gedrag betreft zowel handelen als niethandelen; als je bijvoorbeeld op je tong bijt in plaats van hardop te zeggen wat je denkt, is dat toch gedrag, ook al probeer je juist om iets niet te doen.


      	Therapie is een term waarmee we een systematische aanpak beschrijven om een probleem, ziekte of afwijkende conditie te bestrijden.

    

  


  Het kernidee van CGT is dat je manier van denken bepaalt hoe je je voelt. CGT gaat uit van het principe dat je gelukkiger en productiever kunt leven als je op een gezonde manier denkt. Goed, dit principe is wel een heel eenvoudige manier om CGT samen te vatten, maar verderop in dit boek zullen we je alle details uit de doeken doen.


  Een combinatie van wetenschap, filosofie en gedrag


  CGT is een krachtige behandelmethode omdat wetenschappelijke, filosofische en gedragsmatige aspecten worden gecombineerd in één veelomvattende aanpak om vaak voorkomende psychologische problemen te begrijpen en op te lossen.


  
    
      	Het wetenschappelijke aspect. CGT is niet alleen wetenschappelijk omdat het in talloze wetenschappelijke onderzoeken werd getoetst en ontwikkeld, maar ook omdat het CGT cliënten aanmoedigt om zich meer als wetenschappers te gedragen. Zo stimuleert CGT je om je gedachten te behandelen als theorieën en gissingen over de werkelijkheid, en ze vervolgens te toetsen (zoals een wetenschapper hypothesen toetst) in plaats van ze als feiten op te vatten.


      	Het filosofische aspect. CGT gaat ervan uit dat mensen waarden koesteren en opvattingen hebben over zichzelf, de wereld en andere mensen. Een van de doelen van CGT is mensen te helpen flexibele, niet extreme, helpende opvattingen te ontwikkelen waardoor ze zich kunnen aanpassen aan de realiteit en hun doelen kunnen nastreven.
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  Jouw problemen zitten niet allemaal tussen je oren. Hoewel CGT sterk de nadruk legt op de gedachten en gedragingen die uitgelezen kandidaten voor verandering en groei zijn, worden jouw gedachten en gedragingen ook binnen een context geplaatst. CGT erkent dat je wordt beïnvloed door wat er om je heen gebeurt, en dat je omgeving ook een bijdrage levert aan de manier waarop je denkt, voelt en handelt. CGT stelt echter ook dat je wel degelijk invloed hebt op hoe je je voelt, omdat je niet-helpende denkwijzen en gedragingen kunt veranderen, zelfs als je je omgeving niet kunt veranderen. Tussen haakjes, tot de omgeving rekent CGT ook andere mensen en de manier waarop zij zich tegenover jou gedragen. Je levensomstandigheden, de gang van zaken op je werk en financiële zorgen maken ook deel uit van je totale omgeving.


  
    
      	Het gedragsaspect. Zoals de naam al aangeeft, legt cognitieve gedragstherapie een sterke nadruk op gedrag. Veel CGT-technieken hebben betrekking op een verandering van de manier waarop je denkt en voelt door je gedragswijze te veranderen. Voorbeelden daarvan zijn geleidelijk actiever worden als je depressief en lusteloos bent, of je angst stapje voor stapje te lijf gaan als je een angstprobleem hebt. CGT benadrukt eveneens mentale gedragingen, zoals piekeren en je aandacht sturen.

    

  


  Overgaan van problemen naar doelen


  Een kenmerk van CGT is dat deze methode je de middelen aanreikt om een gerichte aanpak te ontwikkelen. Het doel van CGT is je te helpen je aandacht te verschuiven van welomschreven emotionele en gedragsproblemen naar jouw doelen en hoe je je zou willen voelen en gedragen. Kortom, CGT is een doelgerichte, systematische, probleemoplossende aanpak van emotionele problemen.


  De koppeling leggen tussen denken en voelen


  Wanneer je iets overkomt, neem je net als veel andere mensen wellicht aan dat de gebeurtenis er verantwoordelijk voor is dat jij je op een bepaalde manier voelt. Als je partner je bijvoorbeeld niet attent behandelt, kun je concluderen dat zij je kwaad maakt. Daaruit kun je vervolgens afleiden dat je je op een bepaalde manier gaat gedragen omdat zij zich niet attent gedraagt. Je bent bijvoorbeeld chagrijnig of je zwijgt urenlang tegen haar (of misschien zelfs dagenlang, want mensen kunnen heel lang mokken!). We illustreren dit gebruikelijke (maar incorrecte) causale verband met de hieronder weergegeven formule. Hierin staat A voor de werkelijke of actuele gebeurtenis –zoals afgewezen worden of je baan kwijtraken. A staat ook voor een activerende gebeurtenis die al dan niet heeft plaatsgevonden. Het zou een toekomstvoorspelling kunnen zijn, zoals ‘Ze gaan me ontslaan’, of een herinnering aan een vroegere afwijzing, zoals ‘Louise zal me de bons geven, net als Judith dat ooit heeft gedaan!’. C staat voor consequentie, de manier waarop je je voelt en gedraagt als reactie op een actuele of activerende gebeurtenis.


  A (actuele of activerende gebeurtenis) = C (consequentie voor emoties of gedrag)


  CGT probeert je tot het inzicht te brengen dat er gedachten en opvattingen (en wel de jouwe) tussen de gebeurtenis en je uiteindelijke gevoelens en handelingen in liggen. Jouw gedachten en overtuigingen, en de betekenis die jij hecht aan een gebeurtenis, produceren tezamen je emotionele en gedragsmatige reacties.


  In de ogen van CGT is het dus niet je partner die je boos en bokkig maakt. Je partner gedraagt zich niet attent en jij kent een betekenis aan haar gedrag toe, bijvoorbeeld ‘ze doet dat expres om mij op stang te jagen en dat zou ze absoluut niet moeten doen!’ Met andere woorden, jij maakt jezelf kwaad en koppig. In de onderstaande formule staat B voor je beleving van de gebeurtenis en de betekenis die je eraan geeft.


  A (actuele of activerende gebeurtenis) + B (beleving en betekenis van gebeurtenis = C (consequentie voor emoties of gedrag)


  De betekenissen die jij aan gebeurtenissen toekent


  De betekenis die je aan een willekeurige gebeurtenis toekent, beïnvloedt je emotionele reacties op die gebeurtenis. Positieve gebeurtenissen leiden gewoonlijk tot positieve gevoelens van geluk of opwinding, terwijl negatieve gebeurtenissen meestal negatieve gevoelens zoals droefheid of angst tot gevolg hebben.


  Toch is de betekenis die je aan bepaalde soorten negatieve gebeurtenissen hecht niet altijd correct, realistisch of bruikbaar. Soms kan je denkproces ertoe leiden dat je extreme betekenissen aan een gebeurtenis toekent, waardoor je helemaal van slag raakt.


  Tilly heeft een ontmoeting met een aardige man waarmee ze via een online datingsite in contact is gekomen. Ze vindt hem op hun eerste afspraak best aardig en hoopt dat hij contact met haar zal opnemen voor een volgende afspraak. Dat doet hij helaas niet. Na twee weken gespannen afwachten bij de computer geeft Tilly het op en raakt gedeprimeerd. Het gegeven dat de man haar niet opnieuw mee uit heeft gevraagd draagt ertoe bij dat ze zich niet goed voelt. Maar wat in werkelijk de aanleiding vormt tot haar sombere stemming is de betekenis die ze ontleend heeft aan zijn klaarblijkelijke afwijzing, namelijk: ‘Dit bewijst dat ik oud, onaantrekkelijk en ongewenst ben. Ik zal de rest van mijn leven een zielige vrijgezel blijven.’


  Tilly’s voorbeeld laat zien dat het trekken van extreme conclusies over jezelf (en vele anderen) die gebaseerd zijn op een eenmalige ervaring een pijnlijke situatie kan doen omslaan in een zeer zorgelijke.
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  Psychologen gebruiken het woord ‘gestoord’ om emotionele reacties te beschrijven die niet helpen en die je behoorlijk in verwarring brengen. In CGT-jargon betekent ‘gestoord’ dat emotionele of gedragsmatige reacties je hinderen in plaats van helpen om jezelf aan een negatieve gebeurtenis aan te passen en ermee om te gaan.


  Als een potentiële geliefde je bijvoorbeeld na het eerste afspraakje (gebeurtenis) al de bons geeft, denk je wellicht: ‘Zie je wel dat de mensen me niet aardig en de moeite waard vinden’ (betekenis) en voel je je gedeprimeerd (emotie).


  CGT richt zich op het onderkennen van gedachten, opvattingen en betekenissen die actief worden wanneer jij je emotioneel van slag voelt. Als je minder extreme, meer helpende, preciezere betekenissen aan negatieve gebeurtenissen toekent, zul je daar waarschijnlijk met minder extreme en minder storende emoties en gedragingen op reageren.


  Met andere woorden, als je nieuwe verovering je na het eerste afspraakje al de bons geeft (gebeurtenis), zou je ook kunnen denken: ‘Ze zal niet zoveel om me geven; nou ja, dan zijn we elkaars type niet’ (betekenis) en voel je je teleurgesteld (emotie).
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  Je kunt jezelf helpen door uit te zoeken of de betekenissen die je aan een specifieke negatieve gebeurtenis geeft al dan niet leiden tot storende emoties door de volgende vragen te beantwoorden:


  
    
      	Is de betekenis die ik aan deze gebeurtenis toeken onterecht extreem? Trek ik te harde conclusies (over mezelf en anderen) uit een betrekkelijk onbetekenend voorval?


      	Trek ik algemene conclusies uit een op zichzelf staand voorval? Vind ik dat dit incident me als persoon karakteriseert? Of dat deze specifieke situatie mijn hele verdere toekomst kenschetst?


      	Is de betekenis die ik toeken aan deze gebeurtenis tegen mezelf gericht? Leidt deze betekenis er toe dat ik mezelf als beter of slechter beschouw? Leidt hij ertoe dat ik doorzet met mijn actie of dat ik het bijltje erbij neergooi?

    

  


  


  
    Tien verschillende reacties


    Zoveel hoofden, zoveel zinnen. Mensen hechten verschillende betekenissen aan een bepaalde situatie, met als gevolg een heleboel verschillende emotionele reacties op die situatie. Neem bijvoorbeeld tien mensen die in wezen niet bijster veel van elkaar verschillen. Ze ervaren eenzelfde gebeurtenis, namelijk dat ze door hun partner niet attent worden behandeld. In principe kunnen ze op tien (of misschien nog wel meer) verschillende manieren emotioneel reageren op precies dezelfde gebeurtenis, afhankelijk van wat ze over de gebeurtenis denken:


    Persoon 1 denkt: ‘Die idioot heeft niet het recht om me zo te koeioneren. Wat denkt hij wel?’ en voelt zich enorm kwaad.


    Persoon 2 hecht de volgende betekenis aan de situatie: ‘Deze onwil om me aandacht te schenken betekent dat mijn partner niet van me houdt’ en voelt zich depressief.


    Persoon 3 gelooft dat ‘Deze onverschilligheid betekent dat mijn partner op het punt staat me te verlaten voor iemand anders’ en voelt zich jaloers.


    Persoon 4 denkt: ‘Ik verdien het niet zo behandeld te worden, want ik doe altijd mijn uiterste best om met hem rekening te houden’ en voelt zich gekwetst.


    Persoon 5 vermoedt dat de gebeurtenis inhoudt dat ze echt iets verkeerd heeft gedaan om haar partner zo boos te krijgen dat ze nu op deze manier wordt behandeld, en voelt zich schuldig.


    Persoon 6 denkt: ‘Deze onverschilligheid betekent dat mijn partner niet meer in mij is geïnteresseerd’ en voelt zich angstig.


    Persoon 7 denkt: ‘Aha, nu heb ik een goede reden om met mijn partner te kappen, want dat heb ik al zó lang willen doen’ en voelt zich lekker.


    Persoon 8 komt tot de conclusie dat haar partner een fout heeft gemaakt om haar zo te behandelen en dat ze niet bereid is om dat zomaar te vergeven, en voelt zich geërgerd.


    Persoon 9 denkt: ‘Ik zou zo graag willen dat mijn partner wat attenter was geweest, want gewoonlijk houden we echt rekening met elkaar’ en voelt zich teleurgesteld.


    Persoon 10 gelooft dat haar partner iets naars over haar te weten is gekomen, want anders zou ze nooit zo zijn behandeld, en schaamt zich.


    Uit dit voorbeeld blijkt goed dat een en dezelfde gebeurtenis een heleboel verschillende betekenissen kan hebben, waarna er zeer diverse emotionele reacties volgen. Sommige emotionele reacties zijn gezonder dan andere. In hoofdstuk 6 worden gezonde en ongezonde emoties uitvoerig besproken.

  


  Als je antwoord op deze vragen hoofdzakelijk ‘ja’ is, dan val je jezelf onnodig te zwaar over een negatieve gebeurtenis. De situatie kan heel goed negatief zijn – maar je manier van denken verergert de zaken. In hoofdstukken 2 en 3 begeleiden we je naar een correctie op dit soort denken en helpen we je een meer gepaste vorm van verdriet te ervaren.


  Zomaar enkele vormen van gedrag


  De manieren waarop je denkt en voelt, bepalen ook voor het grootste deel de manier waarop je je gedraagt. Als je je depressief voelt, zul je geneigd zijn je terug te trekken en jezelf te isoleren. Als je angstig bent, zul je bedreigende of gevaarlijke situaties uit de weg gaan. Jouw gedrag kan op een heleboel manieren problematisch voor je worden. Bijvoorbeeld:


  
    
      	Zelfondermijnend gedrag, zoals te veel drinken of drugs gebruiken om je angst te onderdrukken kan regelrechte lichamelijke schade aanrichten.


      	Teruggetrokken en neerslachtig gedrag, zoals de hele dag in bed blijven of je vrienden uit de weg gaan, verhoogt je gevoel van isolatie en maakt je humeur er niet beter op.


      	Vermijdingsgedrag, zoals het uit de weg gaan van situaties die je bedreigend vindt (bijvoorbeeld een feestje, in een lift stappen of spreken in het openbaar), ontneemt je de gelegenheid om je angst te lijf te gaan en te overwinnen.

    

  


  Het ABC van CGT


  Zodra je inzicht begint te krijgen in je emotionele problemen, moedigt CGT je aan om een specifiek probleem te analyseren met de ABC-formule, die uit de volgende onderdelen bestaat:


  
    
      	A is de activerende gebeurtenis. Een activerende gebeurtenis kan een echte externe gebeurtenis zijn die zich werkelijk heeft voorgedaan, een toekomstige gebeurtenis die je voorziet, of een interne gebeurtenis die zich in je geest afspeelt, zoals een beeld, herinnering of droom.
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  A wordt vaak de prikkel genoemd.


  
    
      	B is je betekenisgeving. Dat omvat je gedachten, je opvattingen, overtuigingen, jouw persoonlijke regels, de eisen die je stelt (aan jezelf, de wereld en andere mensen) en de betekenissen die je aan externe en interne gebeurtenissen toekent.


      	C heeft betrekking op de consequenties. Consequenties omvatten je emoties, je gedragingen en de lichamelijke gewaarwordingen die met de verschillende emoties gepaard gaan.

    

  


  figuur 1.1 toont de ABC-onderdelen van een probleem in visuele vorm.
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  Figuur 1.1: A is de activerende gebeurtenis, B is jouw betekenisgeving (je opvattingen en gedachten), C is het gevolg ofwel de consequenties, bijvoorbeeld de emotie die je na de gebeurtenis ervaart en jouw gedrag als reactie op de gebeurtenis


  Door je probleem in ABC-vorm op te schrijven kun je beter onderscheid maken tussen je gedachten, gevoelens en gedragingen enerzijds en de gebeurtenis die de prikkel vormde (de activerende gebeurtenis) anderzijds. Dit is een elementaire CGT-techniek. In hoofdstuk 3 lees je meer over de ABC-methode. In bijlage B aan het einde van het boek vind je een leeg ABC-formulier.


  Kijk eens naar de ABC-formuleringen van angst en depressie, twee bekende emotionele problemen. Het ABC van angst kan er bijvoorbeeld als volgt uitzien:


  
    
      	A: Je stelt je voor dat je een sollicitatie verprutst.


      	B: Je gelooft: ‘Ik mag deze sollicitatie echt niet verprutsen, want dan ben ik een mislukkeling.’


      	C: Je bent angstig (emotie), je hebt een wee gevoel in je maag (lichamelijke gewaarwording) en je drinkt alcohol om je zenuwen in bedwang te houden (gedrag).

    

  


  Het ABC van depressie kan er als volgt uitzien:


  
    
      	A: Je hebt gesolliciteerd, maar je wordt afgewezen.


      	B: Je denkt: ‘Ik had het beter moeten doen. Dit betekent dat ik een mislukkeling ben.’


      	C: Je bent depressief (emotie), je hebt geen eetlust (lichamelijke gewaarwording) en je blijft in bed liggen om mensen uit de weg te gaan (gedrag).

    

  


  Dit soort voorbeelden kun je gebruiken bij het invullen van het ABC-formulier voor je eigen probleem. De feiten van de gebeurtenis vermeld je onder A, de gedachten over de gebeurtenis onder B en wat je voelde en hoe je handelde onder C. Door een helder ABC van je probleem te formuleren zie je vaak veel gemakkelijker in hoe je gedachten onder B leiden tot je emotionele en gedragsmatige reacties onder C. (In hoofdstuk 3 wordt het ABC-formulier uitvoeriger beschreven.)


  Kenmerken van CGT


  Verderop in dit boek zullen we de principes en de praktische toepassingen van CGT veel uitvoeriger bekijken. Hier volgt alvast een snel overzicht van de belangrijkste kenmerken van CGT:


  
    
      	CGT legt de nadruk op de rol van de persoonlijke betekenissen die je bij het bepalen van je emotionele reacties aan gebeurtenissen hecht.


      	CGT is ontwikkeld op basis van uitgebreid wetenschappelijk onderzoek.


      	CGT richt zich meer op hoe je problemen in stand worden gehouden dan op het zoeken naar één bepaalde oorzaak ervan.


      	CGT biedt praktische adviezen en middelen om veel voorkomende emotionele problemen aan te pakken (zie de hoofdstukken 9, 12 en 13).


      	CGT gaat van het standpunt uit dat je kunt veranderen en groeien door over dingen na te denken en nieuwe ideeën en strategieën uit te proberen (zie hoofdstuk 4).


      	CGT houdt zich bezig met gebeurtenissen uit je verleden als dat het inzicht in jouw manier van denken kan vergroten en je huidige denkwijze en gedragswijze kan veranderen. (Dit aspect wordt in hoofdstuk 16 uitvoerig besproken.)


      	CGT laat je zien dat sommige strategieën die je gebruikt om met je emotionele problemen om te gaan, de problemen feitelijk in stand houden (zie hoofdstuk 7).


      	CGT streeft ernaar om emoties, lichamelijke gewaarwordingen en gedachten te normaliseren in plaats van je ervan te overtuigen dat ze op ‘verborgen problemen’ wijzen.


      	CGT ziet in dat je op grond van je emotionele problemen weer andere emotionele problemen kunt ontwikkelen, zoals schaamte gaan voelen omdat je depressief bent. (Zie hoofdstuk 6 voor meer informatie hierover.)


      	CGT benadrukt leertechnieken en plaatst zelfhulp zo veel mogelijk op de voorgrond, zodat je uiteindelijk je eigen therapeut kunt worden (zie hoofdstuk 20).

    

  


  


  
    Om het wat ingewikkelder te maken


    De eenvoudige ABC-formulering waarbij A+B=C biedt al veel houvast. Maar als dat je wat al te simplistisch lijkt, bekijk dan de volgende ingewikkeldere formuleringen eens:
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    Deze figuur illustreert het ingewikkelde samenspel tussen je gedachten, gevoelens en gedragingen. Hoewel je gedachten invloed hebben op hoe je je voelt, hebben gevoelens ook invloed op je denken. Dus als je depressieve gedachten hebt, zal je stemming in mineur zijn. Hoe neerslachtiger je stemming, hoe meer je geneigd zult zijn om op een depressieve manier te reageren en pessimistisch te denken. De combinatie van je depressief voelen, pessimistisch denken en handelen op een depressieve manier kan uiteindelijk van invloed zijn op hoe je aankijkt tegen je eigen leven en de wereld in het algemeen en zodoende nog meer negatieve A’s teweegbrengen. Deze interactie tussen A, B en C kan een vicieuze cirkel worden.


    CGT schenkt veel aandacht aan het veranderen van zowel ongezonde denkpatronen als ongezonde gedragspatronen.

  


  Hoofdstuk 2


  Fouten in je denken opsporen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Klassieke valkuilen in menselijke denkprocessen onderkennen


    	Je denken corrigeren


    	Erachter komen welke denkfouten je het vaakst maakt

  


  


  Waarschijnlijk sta je niet vaak stil bij de voor- en nadelen van je denkwijze. De meeste mensen doen dat niet, maar eerlijk gezegd zouden ze dat eigenlijk wel moeten doen!


  Een stelregel van CGT is namelijk dat de gedachten, attitudes en opvattingen die je erop nahoudt, sterk meebepalen hoe je de wereld om je heen interpreteert en hoe je je voelt. Dus als je je ellendig voelt, zul je waarschijnlijk ook ellendige gedachten hebben of denken op een manier waar je in feite geen baat bij hebt. Natuurlijk is het niet je bedoeling om op een negatieve manier te denken en ongetwijfeld ben je je er grotendeels niet bewust van.


  Denkfouten zijn vergissingen. Iedereen maakt van tijd tot tijd een denkfout. Net zoals een virus ervoor zorgt dat je computer niet meer effectief met informatie kan omgaan, zo verhinderen denkfouten dat je je belevenissen nuchter interpreteert. Denkfouten kunnen je op het verkeerde been zetten, waardoor je bijvoorbeeld overhaaste conclusies trekt of denkt dat iets slecht zal aflopen. Denkfouten gaan feiten in de weg zitten of zorgen ervoor dat je de feiten vervormt. Toch ben je wel degelijk in staat om afstand te nemen, je denkwijze op een andere manier te bekijken en alle feiten weer op een rijtje te krijgen. In dit hoofdstuk laten we je precies zien hoe je dat doet.
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  Maanden of jaren na een pijnlijke gebeurtenis herinner je je alles weer en verbaas je je erover hoe anders je nu op die ervaring terugkijkt. Misschien kun je er nu zelfs om lachen. Waarom kon je er toen niet om lachen? Omdat je er toen op een andere manier over dacht.


  Je vergissen is menselijk. Of, zoals de Amerikaanse psychotherapeut Albert Ellis het ooit uitdrukte: ‘Als de Marsmannetjes er ooit achter komen hoe menselijke wezens denken, komen ze waarschijnlijk niet meer bij van het lachen.’ Door inzicht te krijgen in de denkfouten die in dit hoofdstuk worden besproken, kun je negatieve gedachten opsporen en ze sneller tot de orde roepen. Maak je gereed om je denkfouten te achterhalen en op een gezondere manier te reageren op een paar van de vaakst voorkomende ‘verkeerde’ en niet-helpende manieren van denken, zoals onderzoekers en klinische therapeuten die aan het licht hebben gebracht.


  Doemdenken: maak van bergen weer molshopen


  Doemdenken is uitgaan van een betrekkelijk onbeduidende gebeurtenis en op grond daarvan allerlei soorten rampzalige gebeurtenissen fantaseren (zie figuur 2.1).
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  Figuur 2.1: Doemdenken


  Bekijk de volgende voorbeelden van doemdenken:


  
    
      	Je bent op een feestje, je struikelt en je valt in een plantenbak. Nadat je je moeizaam uit het struikgewas hebt bevrijd, ga je direct naar huis en concludeer je dat iedereen op het feest je onhandigheid heeft gezien en je heeft uitgelachen.


      	Je wacht op je tienerdochter die met haar vriendinnen naar de bioscoop is. De klok slaat tien uur, maar je hoort haar nog niet de sleutel in het slot steken. Om vijf over tien fantaseer je al dat ze een lift heeft gekregen van iemand die teveel heeft gedronken en om tien over tien ben je ervan overtuigd dat ze een frontale botsing hebben gekregen. Kortom: om kwart over tien breng je in gedachten al bloemen naar haar graf.


      	Je nieuwe partner wijst een uitnodiging af om bij je ouders te dineren. Voordat je hem de kans geeft uit te leggen waarom, hang jij al op. Je stelt je nu voor dat hij zijn vrienden opbelt en hen zegt dat het een vergissing was om met jou in zee te gaan. Je besluit dat je nooit meer naar een andere partner op zoek zult gaan, zodat je oud en eenzaam zult sterven.

    

  


  Doemdenken leidt ertoe dat mensen een lichte misstap ten onjuiste als een ramp gaan opvatten, of een late thuiskomst als een auto-ongeluk of een klein verschil van mening als totale afwijzing.


  Vat doemdenken in de kraag door te beseffen wat het is: het zijn gewoon gedachten. Wanneer je ontdekt dat je aan de slechts mogelijke afloop aan het denken bent, probeer dan de volgende strategieën:


  
    
      	Plaats je gedachten in perspectief. Weet je zeker dat geen van de aanwezigen op het feestje, sympathie toonde toen jij in de plantenbak terechtkwam? In elk geval ben jij niet de enige in de wereld die wel eens in het openbaar is gestruikeld. Hoogstwaarschijnlijk zijn de mensen in jouw o zo pijnlijke moment veel minder geïnteresseerd dan je denkt. Struikelen op een feestje is niet bepaald een hoogtepunt, maar zelfs voor Privé is het geen nieuws voor de roddelpagina.


      	Bedenk minder angstaanjagende verklaringen. Welke andere redenen kunnen er zijn dat je dochter laat thuiskomt? Is te laat thuiskomen niet een typische eigenschap van jongeren? Misschien liep de film uit of raakten ze zo in gesprek dat ze de tijd vergaten. Laat je niet zo meeslepen door heftige emoties dat je je lam schrikt wanneer je dochter opeens in de deuropening staat en zich verontschuldigt dat ze de bus miste.


      	Bekijk het bewijs kritisch. Beschik je over voldoende informatie om te kunnen concluderen dat je partner je in de steek wil laten? Heeft hij je eerder enige aanleiding gegeven voor dit vermoeden? Zoek naar bewijs dat met je ellendigste vermoedens in tegenspraak is. Hebben jullie bijvoorbeeld meer leuke dan onaangename momenten met elkaar gehad?


      	Concentreer je op wat je kunt doen om de situatie het hoofd te bieden, en bedenk welke mensen en middelen je te hulp kunnen komen. Door wat vaker met mensen om te gaan zul je sneller afstand kunnen nemen van je misstap op het feestje. Een beschadigde relatie kun je herstellen – of je gaat op zoek naar een andere relatie. Zelfs een verwonding na een ongeluk kan medisch worden behandeld.
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  Welke rampen je ook in gedachten voorziet, toch zal dat niet het einde van de wereld betekenen, zelfs niet als je slechtste verwachting uitkomt. Waarschijnlijk ben jij veel beter in staat om vervelende of beschamende gebeurtenissen te doorstaan dan je denkt. Mensen zijn ongelooflijk veerkrachtig.


  Alles-of-nietsdenken: probeer een middenweg te vinden


  Alles-of-nietsdenken of zwart-witdenken (zie figuur 2.2) is een extreme vorm van denken die tot extreme emoties en gedragingen kan leiden. Óf de mensen houden van je, óf ze haten je, nietwaar? Of iets is volmaakt, of het is een totale mislukking. Of jou valt niets te verwijten of je bent volledig schuldig. Klinkt dat zinnig? We hopen van niet!
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  Figuur 2.2: Alles-ofnietsdenken


  Helaas trappen mensen maar al te gemakkelijk in de valstrik van het alles-of-niets. Twee voorbeelden:


  
    
      	Stel je voor dat je gezond probeert te eten om af te vallen en dat je toegeeft aan de verleiding om een roomsoes te eten. Denken in termen van alles-of-niets kan ertoe leiden dat je concludeert dat je plan in duigen is gevallen, waarna je de andere vijf roomsoezen uit het pak ook maar opeet.


      	Je studeert voor een diploma, maar je zakt voor een onderdeel. Een alles-of-nietsdenker zal dan concluderen dat de hele onderneming zinloos is. Of je haalt de hele cursus in één keer, of het is een totale mislukking.
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  Denk aan een simpele thermometer als richtlijn bij je neiging tot alles-of-nietsdenken. Een thermometer geeft de temperatuur in graden aan, en niet alleen maar ‘warm’ of ‘koud’. Denk zoals een thermometer, namelijk in gradaties en niet in uitersten. Volg de adviezen hierna op om je te helpen je denkpatroon te veranderen:


  
    
      	Wees reëel. Hoogstwaarschijnlijk haal je je 65ste niet zonder fouten te maken. Eén roomsoes betekent nog geen ramp voor je dieet. Houd je doel voor ogen, vergeef jezelf een uitglijder af en toe en ga verder met je dieet.


      	Probeer ‘en-en’-redeneringen te ontwikkelen. Een alternatief voor alles-of-niets is en-en. Je zult moeten toelaten dat twee schijnbare tegenstellingen in je gedachten naast elkaar bestaan. Je kunt er wel degelijk in slagen om je onderwijsdoelstellingen te bereiken én een enkele maal zakken voor een examen. Leven is niet een kwestie van óf slagen óf mislukken. Je kunt aannemen dat je als mens oké bent zoals je bent, en er tegelijkertijd naar streeft te veranderen.
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  Alles-of-nietsdenken kan doelgericht gedrag saboteren. Als je weigert om een foutmarge in te calculeren, zul je de handdoek veel sneller in de ring gooien bij het eerste obstakel dat jouw doel ook maar enigszins in de weg staat. Pas op voor of-ofredeneringen en oppervlakkige etiketten zoals goed en kwaad, of succes en mislukking. Zo zwart-wit zijn mensen en situaties in het leven zelden.


  De toekomst voorspellen: blijf uit de buurt van de kristallen bol


  Vaak zeggen cliënten ons nadat ze iets hebben gedaan waarvoor ze bang waren, dat de gebeurtenis in de praktijk niet half zo verschrikkelijk was als ze hadden voorspeld. Koffiedik kijken is in dit geval het probleem. Waarschijnlijk ben je niet zo helderziend dat je in de toekomst kunt kijken. Ook met de kristallen bol die in figuur 2.3 is afgebeeld, kun je dat waarschijnlijk niet. En toch probeer je soms toekomstige gebeurtenissen te voorspellen. Helaas zijn de voorspellingen die je doet, misschien onnodig negatief:
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  Figuur 2.3: De toekomst voorspellen


  
    
      	Je voelt je de laatste tijd een beetje depressief en je geniet een stuk minder van het leven dan vroeger. Iemand van je werk nodigt je uit voor een feestje, maar je denkt dat je je niet zult amuseren als je daar naartoe gaat. De hapjes zullen je niet smaken, de muziek zal je irriteren en de andere gasten zullen je beslist doodsaai vinden. Dus besluit je thuis te blijven en te mopperen over de toestand waarin je uitgaansleven momenteel verkeert.


      	Je valt op die jongen in de koffiebar waar je vaak tussen de middag luncht en je zou wel eens met hem uit willen. Je voorspelt dat je doodsbang zult zijn dat je iets stoms zegt wanneer je het aan hem vraagt. In elk geval zal hij wel ‘nee, dank je’ zeggen. Zo’n aantrekkelijk iemand heeft natuurlijk al een vaste relatie.


      	Je hebt altijd al het idee gehad dat het leuk zou zijn om te gaan zeilvliegen, maar je hebt ook een angstig voorgevoel. Als je die sport gaat proberen, weet je zeker dat je op het laatste moment in paniek raakt, waardoor je alleen maar tijd en geld verspilt.
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  Je kunt het beter aan de toekomst zelf overlaten en niet proberen te voorspellen hoe die er precies zal uitzien. Berg die kristallen bol weer op, laat die tarotkaarten met rust en probeer in plaats daarvan de volgende strategieën:


  
    
      	Test je voorspellingen. Je zult nooit echt weten hoeveel pret je op een feest zult hebben als je er niet heengaat. En vergeet de hapjes niet. Misschien heeft de jongen uit de koffiebar al een partner, maar daar kom je pas achter als je hem mee uit vraagt. Lees hoofdstuk 4 eens door als je meer wilt weten over hoe je je voorspellingen kunt testen.


      	Wees bereid om risico’s te nemen. Is het niet de moeite waard dat je mogelijk een klein beetje geld kwijt bent aan een poging om de sport waarin je altijd al geïnteresseerd was, actief te beoefenen? En kun je echt niet verdragen dat je misschien een beetje zenuwachtig bent bij de gedachte aan de kans dat je iemand kunt krijgen die je echt leuk vindt? Een gezegde luidt dat ‘een schip in de haven veilig is, maar dat schepen daar niet voor zijn gebouwd’. Leren om proefondervindelijk te leven en berekende risico’s te nemen is een recept voor een leven dat interessant en de moeite waard is.


      	Begrijp dat je ervaringen in het verleden niet noodzakelijkerwijs bepalend zijn voor je ervaringen in de toekomst. Het feit dat je vorige feestje een stomvervelende hommage aan de jaren zeventig van de vorige eeuw bleek te zijn, de laatste jongen die je mee uitvroeg een lomperik was en dat je bij scubaduiken behoorlijk last kreeg van caissonziekte, wil nog niet zeggen dat je nooit meer succes zult hebben.
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  Meestal weerhoudt koffiedik kijken je ervan om actie te ondernemen. Het kan zelfs een selffulfilling prophecy worden. Als jij tegen jezelf blijft zeggen dat je je op dat feestje niet zult amuseren, ben je die voorspelling in feite al een beetje aan het waarmaken. Hetzelfde geldt voor kennismaken met nieuwe mensen en nieuwe dingen uitproberen. Dus trek je feestkleding aan, vraag hem voor een etentje en geef je op voor een cursus hanggliding.


  Gedachten lezen: neem je wilde ideeën met een korreltje zout


  Dus jij denkt dat je weet wat andere mensen denken? Gedachten lezen (zie figuur 2.4) houdt in dat je vaak aanneemt dat anderen negatieve dingen over je denken of dat ze negatieve motieven en bedoelingen hebben.
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  Figuur 2.4: Gedachten lezen


  Hier volgen enkele voorbeelden van neigingen tot gedachten lezen:


  
    
      	Je bent met iemand aan het praten, maar ze kijkt steeds over je schouder heen terwijl je aan het praten bent, verbreekt het oogcontact en begint te geeuwen. Jij concludeert onmiddellijk dat het gesprek haar verveelt en dat ze liever met iemand anders zou praten.


      	Je chef raadt je aan om wat vrije dagen op te nemen om je jaarquotum op te maken. Jij denkt dat hij dat zegt omdat hij vindt dat je niet goed werkt en dat hij je afwezigheid zal benutten om iemand anders te laten solliciteren en in dienst te nemen.


      	Je komt een van de buren tegen op straat. Hij zegt vluchtig hallo, maar lijkt niet erg vriendelijk of aangenaam verrast dat hij je ziet. Jij denkt dat hij zich nog steeds ergert aan je vanwege jouw hond die bij de laatste volle maan aan het janken was en dat hij van plan is om bij de dierenbescherming een klacht in te dienen.

    

  


  Je kunt nooit zeker weten wat een ander denkt, dus is het verstandig om je negatieve veronderstellingen met een korrel zout te nemen. Neem afstand en bekijk alle bewijzen die voorhanden zijn. Ga je neiging om gedachten te lezen te lijf door de volgende dingen te proberen:


  
    
      	Bedenk een paar alternatieve redenen voor wat je hebt waargenomen. De buurman met wie je praat, kan moe zijn, in gedachten verdiept of heeft net iemand gezien die hij kent.


      	Houd rekening met de mogelijkheid dat je vermoedens onjuist zijn. Heeft je angst echt betrekking op de motieven van je chef of veeleer op onzekerheid over jouw capaciteiten op het werk? Beschik je over voldoende informatie of over harde bewijzen dat je chef vindt dat je werk onder de maat is? Volgt er uit het advies ‘overweeg om een paar dagen op te nemen’ logisch dat je ‘kunt vertrekken’?


      	Probeer meer informatie te krijgen (als dat gewenst is). Vraag aan je buurman of jouw hond hem de hele nacht heeft wakker gehouden en bedenk een manier om je huisdier bij de volgende volle maan koest te houden.
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  Wat je met gedachtelezen denkt te weten te komen is precies wat je het meeste vreest. Gedachten lezen lijkt een beetje op een dia in een diaprojector steken. Wat je projecteert of inbeeldt dat er in andere mensen omgaat, is sterk gebaseerd op wat er al in jou omgaat.


  Emotioneel redeneren: onthoud dat gevoelens geen feiten zijn


  Dat kan niet kloppen. Je gevoelens zijn toch wel degelijk een hard bewijs van hoe de dingen zijn? Nou, nee. Als je te sterk op je gevoelens vertrouwt, verlies je vaak de werkelijkheid uit het oog. Bekijk de volgende voorbeelden van emotioneel redeneren:


  
    
      	Samen met een collega heeft je partner de afgelopen maand veel avonden op kantoor overgewerkt. Je voelt je jaloers en achterdochtig tegenover je partner. Op grond van deze gevoelens concludeer je dat je partner een verhouding heeft met die collega.


      	Zonder enige aanleiding bekruipt je opeens een schuldgevoel. Je concludeert dat je iets verkeerds hebt gedaan, want anders zou je je toch niet schuldig voelen?


      	Je wordt wakker met een vaag, angstig gevoel. Je neemt aan dat er iets ernstig mis moet zijn in je leven en denkt je suf over wat de oorzaak van je nare gevoel kan zijn.

    

  


  Vaak zijn je gevoelens simpelweg het gevolg van een gedachte of herinnering waarvan je je niet eens bewust bent dat je die hebt gehad. Soms kunnen het ook symptomen zijn van angst of depressie (Zie hoofdstuk 9 voor informatie over angststoornissen en hoofdstuk 12 voor informatie over depressie). Sommige van de gevoelens die je bij het ontwaken ervaart zijn restanten van dromen die je al dan niet nog herinnert. Als vuistregel is het nuttig om in eerste instantie enigszins sceptisch te staan tegenover dit soort gevoelens.


  Wanneer je in de gaten krijgt dat emotioneel redeneren je denken gaat beheersen, neem dan afstand en probeer het volgende:


  
    	Houd je gedachten in de gaten. Let op gedachten als ‘ik voel me zenuwachtig, dus moet er iets mis zijn’ en ‘ik ben behoorlijk boos, en dat geeft al aan hoe slecht jij je hebt gedragen’, en erken dat gevoelens niet altijd de beste maatstaf voor de realiteit zijn, vooral als je op dat moment emotioneel niet lekker in je vel zit.


    	Vraag jezelf af hoe jouw kijk op de situatie zou zijn als je je kalmer zou voelen. Ga na of er enig concreet bewijs is dat de interpretatie van je gevoelens steunt. Is er bijvoorbeeld echt hard bewijs voorhanden dat er dadelijk iets vervelends gaat gebeuren?


    	Gun jezelf de tijd om te bedaren. Zodra je wat bent gekalmeerd, bekijk je je conclusies nog eens kritisch en bedenk je dat het best mogelijk is dat jouw gevoelens het gevolg zijn van je huidige emotionele toestand (of vermoeidheid), en niet zozeer precies aangeven hoe de werkelijkheid eruitziet.
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  Het probleem met het beschouwen van je gevoelens als feiten is dat je ophoudt met het zoeken naar aanvullende informatie of informatie die met die ‘feiten’ in tegenspraak is. Breng je emotionele redenering in evenwicht door wat meer naar de feiten te kijken die jouw standpunt steunen of weerleggen, zoals figuur 2.5 laat zien.
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  Figuur 2.5: Emotioneel redeneren


  Generaliseren: soms is niet altijd


  Ten onrechte generaliseren is de vergissing om uit een of meer gebeurtenissen globale conclusies te trekken. Zodra je merkt dat je denkt in termen van ‘altijd’, ‘nooit’, ‘mensen zijn…’ of ‘het leven is…’, ben je waarschijnlijk aan het overgeneraliseren. Bekijk figuur 2.6 eens. Daar ziet ons mannetje één zwart schaap, waarna hij onmiddellijk aanneemt dat de hele kudde uit zwarte schapen bestaat. Zijn generalisatie is echter onjuist omdat de rest van de kudde uit witte schapen bestaat.
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  Figuur 2.6: Ten onrechte generaliseren


  In de volgende voorbeelden is er sprake van ten onrechte generaliseren:


  
    
      	Je voelt je neerslachtig. Je stapt in de auto om naar je werk te gaan, maar de auto wil niet starten. Je denkt: ‘Dit soort dingen overkomt mij altijd. Niets gaat ooit goed’, waardoor je je zelfs nog somberder gaat voelen.


      	Je bent licht ontvlambaar. Op weg naar een kennis word je bij de treinkaartenautomaat opgehouden door iemand die zijn pinpas niet kan vinden om zijn kaartje te betalen. Je denkt: ‘Dit is typerend! Andere mensen zijn gewoon zo stom’ en je wordt gespannen en driftig.


      	Je voelt je gemakkelijk schuldig. Je schreeuwt tegen je kind omdat ze haar huiswerk niet begrijpt en je besluit vervolgens dat je een absoluut slechte ouder bent.

    

  


  Situaties zijn maar zelden zo extreem dat de termen ‘altijd’ of ‘nooit’ van toepassing zijn. In plaats van te generaliseren kunt je het volgende overwegen:


  
    
      	Plaats de dingen in perspectief. Hoe waar is de gedachte dat het nooit loopt zoals je wilt? Hoeveel mensen op de wereld hebben op ditzelfde moment ook problemen met hun auto?


      	Stel je oordeel uit. Als je alle mensen als stom beoordeelt, inclusief dat arme mens dat ook de trein wil halen, fok je jezelf op en kun je minder goed overweg met een betrekkelijk kleine tegenslag.


      	Wees specifiek. Zou je een door en door slechte ouder zijn omdat je wel eens je geduld verliest met je kind? Kun je in alle ernst concluderen dat één moment van zwak ouderschap opweegt tegen alle goede dingen die je voor je kleine doet? Misschien is je ongeduld simpelweg een eigenschap die voor verbetering in aanmerking komt.
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  Schreeuwen tegen je kind op een gestrest moment maakt nog geen slechte ouder van je, evenmin als het zingen van het favoriete slaapliedje een volmaakte ouder van je maakt. Jezelf veroordelen omdat je een fout hebt gemaakt, draagt op geen enkele manier bij tot de oplossing van het probleem, dus wees specifiek en hoed je voor globale conclusies. Verander wat je denkt dat je kunt en moet, maar vergeef jezelf een incidentele vergissing of wandaad.


  Etiketten opplakken: stop met dat beoordelingsspelletje


  Stempels, etiketten en mensen die andere mensen en gebeurtenissen onmiddellijk van een etiket voorzien, vind je overal. Mensen met weinig eigenwaarde ofwel met een negatief zelfbeeld, bestempelen zichzelf bijvoorbeeld als waardeloos, minderwaardig of onbekwaam (zie figuur 2.7).
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  Figuur 2.7: Etiketten plakken


  Als je andere mensen bestempelt als ‘deugt niet’ of ‘waardeloos’, zul je waarschijnlijk boos op ze worden. Of misschien noem jij de wereld ‘onveilig’ of ‘volslagen oneerlijk’. De fout in deze gevallen is dat je dingen die te ingewikkeld zijn voor één bepaald etiket, globaal beoordeelt. Hier volgen enkele voorbeelden van etiketteren:


  
    
      	Je leest in een krant een verontrustend artikel over de toename van de criminaliteit in jouw stad. Het artikel versterkt je opvatting dat je op een door en door gevaarlijke plek woont, wat ertoe bijdraagt dat je bang wordt om je buitenshuis te begeven.


      	Je krijgt een slecht cijfer voor een opstel. Je begint jezelf miserabel te voelen en bestempelt jezelf als een mislukkeling.


      	Je wordt boos wanneer een auto je snijdt in een verkeersfile. Je etiketteert de andere automobilist vanwege zijn slechte rijgedrag als een totale loser.

    

  


  Probeer te vermijden dat je jezelf, andere mensen en de wereld om je heen een etiket opplakt. Accepteer dat ze daarvoor te ingewikkeld en te veranderlijk zijn (zie hoofdstuk 14 voor meer informatie). Accepteer bewijzen die met jouw etiketten in tegenspraak zijn om je overtuiging in je globale beoordeling te helpen afzwakken. Bijvoorbeeld:


  
    
      	Sta gradaties toe. Bedenk bijvoorbeeld dat de wereld niet zozeer een gevaarlijke plek is, als wel een plek die verschillende aspecten heeft met een wisselende mate van veiligheid en risico.


      	Stel ingewikkeldheid op prijs. Alle mensen, dus jij ook, zijn uniek, veelzijdig en veranderen voortdurend. Om jezelf een mislukkeling te noemen op grond van één keer falen, is een extreme vorm van generaliseren. Evenzo zijn andere mensen net zo ingewikkeld en uniek als jij. Eén verkeerde handeling is niet hetzelfde als een doortrapt iemand.
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  Wanneer je iemand of iets op een globale manier een etiket opplakt, sluit je de mogelijkheid tot verandering en verbetering uit. Jezelf accepteren zoals je bent, is een krachtige eerste stap naar verbetering van jezelf.


  Eisen stellen: flexibel denken


  Albert Ellis, de grondlegger van de rationeel-emotieve gedragstherapie, een van de eerste cognitieve gedragstherapieën, bestempelt veeleisendheid tot de kern van emotionele problemen. Gedachten en opvattingen die zich uiten in termen van ‘moeten’, zijn vaak problematisch omdat ze extreem en star zijn (zie figuur 2.8).
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  Figuur 2.8: Eisen stellen


  De onbuigzaamheid van de eisen die je stelt aan jezelf, aan de wereld om je heen en aan andere mensen, betekent vaak dat je je niet zo goed aan de werkelijkheid aanpast als je wel zou kunnen. Neem de volgende voorbeelden:


  
    
      	Je denkt dat je de goedkeuring van je vrienden en collega’s moet hebben. Dit leidt ertoe dat je je in veel situaties angstig voelt en er wanhopig naar streeft om bij iedereen in de smaak te vallen – met mogelijk grote persoonlijke schade als gevolg.


      	Omdat je je uiterste best doet om vriendelijk te zijn en aan de belangen van anderen te denken, vind je dat iedereen op zijn beurt net zo vriendelijk en voorkomend moet zijn. Maar omdat je eis niet realistisch is, aangezien andere mensen jammer genoeg door hun eigen belangen worden gedreven, voel je je vaak gekwetst als je vrienden zich niet op dezelfde manier gedragen als jij.


      	Je bent van mening dat je mensen absoluut nooit mag teleurstellen. Daarom geef je nooit prioriteit aan je eigen welzijn. Op het werk doe je meer dan van je wordt verlangd omdat je niet voor jezelf opkomt, zodat je uiteindelijk gestrest raakt en depressief wordt.

    

  


  Er flexibele ideeën op nahouden over jezelf, andere mensen en de wereld in het algemeen is het gezonde alternatief voor onbuigzame regels en eisen. In plaats van eisen te stellen aan jezelf, de wereld en andere mensen, kun je de volgende technieken proberen:


  
    
      	Let op je taal. Vervang een werkwoord als ‘moeten’ door ‘willen’, ‘wensen’ of ‘de voorkeur geven aan’.


      	Zoek in beperkte mate goedkeuring van anderen. Kun je erin slagen om een bevredigend leven te leiden, zelfs als je niet de goedkeuring krijgt van alle mensen wiens goedkeuring je vraagt? Met name zul je in gezelschap meer zelfvertrouwen hebben als je je voorkeur voor goedkeuring erkent in plaats van goedkeuring als een noodzakelijke behoefte te beschouwen.


      	Begrijp dat de wereld het spel niet speelt volgens regels die jij hebt opgesteld. In feite hebben andere mensen hun eigen spelregelboekje. Dus ook als je welgemanierd gedrag op prijs stelt, hechten je vrienden er misschien wel een andere waarde aan. Als je anderen kunt toestaan volgens een andere standaard te leven, zul je je minder snel gekwetst voelen als zij er niet in slagen om aan jouw standaard te voldoen.


      	Behoud je normen, idealen en voorkeuren, maar laat je starre eisen vallen over hoe je zelf, de anderen en de wereld ‘moeten’ zijn. Blijf dus handelen in overeenstemming met hoe je zou willen dat de dingen waren in plaats van depressief of driftig te worden over dingen die niet zijn zoals jij vindt dat ze moeten zijn.
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  Wanneer je er starre eisen op nahoudt over hoe dingen moeten zijn, schep je geen ruimte voor afwijkingen of fouten. Je vergroot daarmee de kans dat je in overdreven mate emotioneel van slag zult raken wanneer de dingen gewoon niet zo lopen zoals jij het wilt.


  Mentaal filteren: blijf openstaan


  Mentaal filteren is een onevenwichtige manier van informatie verwerken, waarbij je alleen informatie toelaat die spoort met een opvatting die je erop nahoudt. Het proces lijkt in veel opzichten op een camerafilter dat alleen licht van bepaalde golflengten doorlaat. Niet passende informatie wordt zo veel mogelijk genegeerd. Als je een van de volgende dingen denkt, bega je de mentale filterdenkfout:


  
    
      	Je denkt dat je een mislukkeling bent, dus heb je de neiging om je fouten op je werk centraal te stellen en successen en prestaties over het hoofd te zien. Aan het eind van de week voel je je vaak teleurgesteld omdat je zo weinig hebt bereikt, maar dat komt waarschijnlijk vooral omdat je je successen hebt genegeerd.


      	Je denkt dat niemand je aardig vindt, en je merkt echt dat je vriend je steeds te laat terugbelt of het te druk heeft om je op te zoeken. Je ziet niet meer dat mensen zich hartelijk tegen je gedragen, wat alweer je opvatting versterkt dat niemand je aardig vindt.

    

  


  Om mentaal filteren tegen te gaan moet je de situaties die je neerslachtig maken, nauwkeuriger bekijken. Doelbewust bewijzen verzamelen die met je negatieve gedachten in tegenspraak zijn, helpt je om je informatiefilterende vooroordeel te corrigeren. Probeer het volgende eens:


  
    
      	Bekijk je filters zorgvuldig. Haal je je successen bijvoorbeeld door het filter ‘ik ben een mislukking’? Zo ja, dan zal alleen informatie worden doorgelaten die met mislukking verband houdt. Als je de successen van een vriend tijdens diezelfde week zonder filter bekijkt, zul je waarschijnlijk veel meer successen zien. Dus laat dat filter achterwege wanneer je eigen prestaties beoordeelt op dezelfde manier als die van je vrienden.


      	Verzamel bewijs. Stel je voor dat je bewijsmateriaal voor een rechtszaak aan het verzamelen bent om te bewijzen dat je negatieve gedachte niet waar is. Met welk bewijs kom je dan aanzetten? Zou bijvoorbeeld de bewering dat je door niemand aardig wordt gevonden, tijdens het proces een kans maken tegen het bewijs dat je vrienden zich hartelijk tegenover je gedragen?
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  Als je uitsluitend informatie opneemt die met jouw negatieve manier van denken in overeenstemming is, zul je waarschijnlijk uiteindelijk ongewenste denkgewoonten ontwikkelen. Het feit dat je geen oog hebt voor de positieve aspecten van jezelf of je ervaringen, wil nog niet zeggen dat ze er niet zijn. (Houd gewoon figuur 2.9 voor ogen!)


  [image: Image]


  Figuur 2.9: Mentaal filteren


  Gooi het badwater weg, niet het kind


  Positieve dingen wegwuiven (zie figuur 2.10) is verwant aan de bevooroordeelde manieren waarop mensen informatie kunnen verwerken. Positieve dingen wegwuiven of ontkennen is een mentale handeling die positieve gebeurtenissen omvormt tot een neutrale of negatieve gebeurtenis in je gedachten.
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  Figuur 2.10: Positieve dingen wegwuiven


  Hier zijn een paar voorbeelden van ontkenning van het positieve:


  
    
      	Je hebt jezelf ervan overtuigd dat je waardeloos bent en dat niemand van je houdt. Je reageert op een promotie op het werk met de gedachte: ‘Dit telt niet, want deze positie kan iedereen krijgen.’ Het gevolg is dat je teleurgesteld bent in plaats van blij.


      	Je denkt dat je waardeloos bent en je voelt je niet lekker. Een vriendin zegt tegen je dat je een hele goede vriendin bent, maar je ontkent dat in gedachten door te denken: ‘Ze zegt dat alleen maar omdat ze medelijden met me heeft. Ik ben echt een meelijwekkende figuur.’

    

  


  Vergroot je vaardigheid om complimentjes in ontvangst te nemen en je sterke punten te erkennen. Je kunt die vaardigheid op de volgende manieren proberen te verbeteren:


  
    
      	Word je bewust van je reacties op positieve ‘gegevens’. Oefen het erkennen en accepteren van positieve feedback en erken de sterke punten van jezelf, anderen en de wereld. Zo zou je de teleurstelling in je werk kunnen tegengaan door te erkennen dat jij degene bent die de promotie heeft gekregen. Je kunt zelfs overwegen dat de promotie best eens te maken kan hebben met het feit dat je zo hard hebt gewerkt.


      	Oefen het in ontvangst nemen van een complimentje met een eenvoudig dankjewel. Een oprecht gemeend compliment afwijzen heeft nog het meeste weg van het weigeren van een cadeau. Richt je denken op het genieten van positieve ervaringen. Wanneer anderen je wijzen op jouw sterke punten, maak er dan welbewust aantekening van. Zelfs al brengt je huidige bevooroordeelde manier van denken je ertoe te twijfelen aan de oprechtheid van een compliment of een goede ervaring, probeer te overwegen dat je dat misschien ten onrechte doet. Heb voor de verandering eens vertrouwen in wat anderen zeggen.
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  Als je je positieve punten of ervaringen vaak ontkent of vervormt, kun je gemakkelijk een negatieve overtuiging handhaven, zelfs als er overweldigende positieve bewijzen aanwezig zijn.


  Lage frustratietolerantie: besef dat je het ‘onverdraaglijke’ kunt verdragen


  Een lage frustratietolerantie heeft betrekking op de vergissing om ervan uit te gaan dat dingen ‘ondraaglijk’ zijn als ze moeilijk te verdragen zijn. Deze denkfout betekent dat je ongemak uitvergroot en tijdelijk ongemak niet verdraagt, ook al is het feitelijk in jouw belang om dat met het oog op de lange termijn wél te doen. Zie figuur 2.11.


  Hier volgen een paar voorbeelden van lage frustratietolerantie:


  
    
      	Je stelt je studieopdrachten vaak uit door te denken: ‘Mijn hoofd staat er nu niet naar, ik doe het later wel als ik in de stemming ben.’ Je wacht tot het allerlaatste moment is aangebroken en je de taak onmogelijk langer kunt uitstellen. Helaas betekent wachten tot het laatste moment dat je zelden zo veel tijd en moeite in je taak kunt steken als je nodig hebt om het maximale uit jezelf te halen.


      	Je wilt je reisangst overwinnen door je angst direct in de ogen te kijken. Toch word je bang, telkens wanneer je een langere treinreis probeert te maken. Je denkt: ‘Dit is afschuwelijk, ik kan er echt niet tegen’, waarna je snel huiswaarts keert, wat je angst eerder aanwakkert dan helpt om reizen als minder bedreigend te gaan ervaren.
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  Figuur 2.11: Lage frustratietolerantie


  De beste manier om een lage frustratietolerantie te overwinnen is een alternatieve houding van hoge frustratietolerantie te ontwikkelen. Je kunt die manier van denken verwezenlijken door het volgende te proberen:


  
    
      	Zet jezelf ertoe om dingen te doen die onplezierig of onaangenaam zijn. Je kunt jezelf bijvoorbeeld oefenen om te werken aan taken, zelfs als je niet in de stemming bent, omdat het eindresultaat (een op tijd ingeleverd werk van kwaliteit) opweegt tegen de weerzin om iets te doen dat je saai vindt.


      	Herinner jezelf eraan dat je in staat bent om pijn te verdragen. Om je reisangst te bestrijden kun je jezelf voorhouden dat angstig zijn weliswaar reuze vervelend is, maar dat je het kunt verdragen. Vraag jezelf af of je je in het verleden ooit met succes hebt verzet tegen de gevoelens die je volgens jou ‘niet kunt verdragen’.
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  Tegen jezelf zeggen dat je iets niet kunt verdragen heeft twee gevolgen. Ten eerste ga je je meer concentreren op het nare gevoel dat je ervaart. Het tweede gevolg is dat je je vermogen gaat onderschatten om met nare gevoelens om te gaan. Er zijn een heleboel dingen die moeilijk te verdragen zijn, maar door iets als ‘ondraaglijk’ te beoordelen worden toestanden vaak erger dan ze in feite zijn.


  Dingen persoonlijk opvatten: verwijder jezelf uit het middelpunt van het heelal


  Wanneer je dingen persoonlijk opvat, denk je dat een gebeurtenis op jou zelf betrekking heeft en zie je andere factoren over het hoofd. Dat kan leiden tot emotionele problemen, zoals je gemakkelijk gekwetst of onnodig schuldig voelen (zie figuur 2.12).
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  Figuur 2.12: Alles persoonlijk opvatten


  Hier zijn een paar voorbeelden van dingen persoonlijk opvatten:


  
    
      	Je bent geneigd om je schuldig te voelen als je weet dat een vriend van slag is en je hem niet kunt opbeuren. Je denkt: ‘Als ik echt een goede vriend zou zijn, zou ik hem kunnen opbeuren. Ik laat hem duidelijk in de steek.’


      	Je voelt je gekwetst wanneer je in een winkel een kennis tegenkomt die vluchtig ‘Hoi’ mompelt en de winkel vervolgens snel verlaat. Je denkt: ‘Hij probeerde me duidelijk te vermijden. Ik moet hem op de een of andere manier hebben beledigd.’

    

  


  Je kunt je neiging om dingen persoonlijk op te vatten aanpakken door alternatieve verklaringen in overweging te nemen die jou niet als middelpunt hebben. Neem de volgende voorbeelden:


  
    
      	Bedenk wat misschien ook nog bijgedraagt aan datgene waarvoor jij zogenaamd verantwoordelijk bent. Misschien is je vriend werkeloos geworden of lijdt hij aan een depressie. Je kunt wel proberen om hem op te fleuren, maar deze factoren gaan boven je macht.


      	Bedenk waarom mensen zich tegenover jou op een bepaalde manier gedragen. Trek niet overhaast de conclusie dat iemands reactie direct op jou betrekking heeft. Die kennis heeft bijvoorbeeld een zware dag of grote haast. Misschien vindt hij het achteraf wel vervelend dat hij niet de moeite nam om met jou te praten.
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  Zoek naar verklaringen van gebeurtenissen die niets of nauwelijks iets met jou te maken hebben, aangezien je niet echt het middelpunt van het heelal bent.


  


  
    Leer je manier van denken door en door kennen


    Uitzoeken welke denkfouten je het meest maakt, kan een goede manier zijn om je CGT-zelfhulp efficiënter en doeltreffender te maken. Het eenvoudigst kun je dat doen door je gedachten te noteren wanneer je je van streek voelt. Schrijf op wat er op dat moment gebeurde. Onthoud de leus: Voel je je niet top, schrijf het dan op. Zie hoofdstuk 3 voor meer informatie over de omgang met niet-helpende gedachten door ze te noteren.


    Daarna controleer je je gedachten aan de hand van het lijstje denkfouten uit dit hoofdstuk. Schrijf naast elke niet-helpende gedachte de specifieke denkfout die je naar alle waarschijnlijkheid maakt. Met enige oefening word je bedrevener in het opsporen en in twijfel trekken van je denkfouten. Je zult waarschijnlijk bemerken dat je bepaalde fouten vaker maakt dan andere. Zo kun je gaan bedenken welke alternatieve denkstijlen je moet ontwikkelen.


    Misschien word je je ook bewust van patronen of thema’s in de typen situaties of gebeurtenissen die negatieve gedachten opwekken. Dat kan je helpen om je te concentreren op gebieden waar je gedachten, opvattingen en attitudes het grondigst wilt aanpakken.

  


  Hoofdstuk 3


  Giftige gedachten aanpakken


  In dit hoofdstuk:


  
    	De gedachten opsporen waarmee je jezelf onderuit haalt


    	Je negatieve gedachten in twijfel trekken en alternatieven bedenken


    	De ABC-zelfhulpformulieren gebruiken om je emoties de baas te worden

  


  


  Bij je pogingen om je eigen CGT-therapeut te worden, speelt het zogeheten ABC-formulier een essentiële rol. Dit formulier biedt systematische aanknopingspunten om niet-helpende, vaak irreële, nietproductieve gedachten op te sporen, kritisch te bezien en te vervangen. Wat je daarvoor nodig hebt? Alleen maar pen en papier.


  CGT-therapeuten gebruiken soms soortgelijke hulpmiddelen als het ABC-formulier dat we in dit hoofdstuk bespreken. De bedoeling is steevast om negatieve gedachten op te sporen en te vervangen. Al naargelang de therapeut worden ze denkdagboeken, negatieve denkjournalen of disfunctionele dagelijkse records (DDR’s) genoemd. Probeer het niet te onthouden, want in het algemeen zijn al deze formulieren simpelweg andere manieren om hetzelfde te zeggen, namelijk dat je denken invloed heeft op je gevoelens en handelingen.
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  De manier waarop je denkt, heeft invloed op hoe je je voelt. Daarom is het van essentieel belang dat je je irreële, niet bruikbare, gedachten verandert om je beter te gaan voelen.


  In dit hoofdstuk geven we je twee versies van het ABC-formulier. Het eerste formulier is bedoeld om aan de slag te gaan met het opsporen van je activerende gebeurtenissen, die aanleiding geven tot bepaalde gedachten en gevoelens, terwijl het tweede formulier je stimuleert om alternatieve gedachten te bedenken, zodat je je in de toekomst anders kunt gedragen.


  Negatieve automatische gedachten vangen


  Met het ABC-formulier vertrouwd raken is vaak het gemakkelijkst als je het proces in twee stappen splitst. Als eerste stap vul je de eerste drie kolommen van het formulier in (Activerende gebeurtenis, Betekenisgeving en Consequenties, zie het ABC-formulier I verderop in dit hoofdstuk). Dit geeft je de gelegenheid om je negatieve automatische gedachten op papier te zetten en de koppeling tussen je gedachten en emoties in te zien.
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  Het is natuurlijk handig om het ABC-formulier te gebruiken, maar als je zo’n formulier niet bij de hand hebt wanneer je een verontrustende emotie ervaart, pak je gewoon een leeg vel papier om je gedachten en gevoelens te noteren. Naderhand kun je je gedachten altijd op het formulier invullen.


  De koppeling leggen tussen gedachte en gevoel


  Een cruciale stap in CGT betreft de koppeling leggen tussen denken en voelen, ofwel tussen B en C. Het is de bedoeling dat je duidelijk het verband ziet tussen wat je denkt en de emoties die daarvan het gevolg zijn. Zodra je zo’n verband ziet, kun je veel beter inzien waarom het zinvol is om je gedachten van een vraagteken te voorzien en te veranderen.


  Objectiever staan tegenover je gedachten


  Je gedachten noteren heeft als belangrijk voordeel dat het je kan helpen om die gedachten als veronderstellingen, theorieën en ideeën te beschouwen, in plaats van ze als harde feiten op te vatten.
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  Hoe negatiever de betekenis is die je aan een gebeurtenis toekent, hoe negatiever je je zult voelen en des te eerder je zult handelen op een manier die dat gevoel in stand houdt. Vooral wanneer je je negatief voelt, zul je vaker negatieve gedachten genereren. Zie je hoe gemakkelijk het is om in een vicieuze cirkel te belanden? Dit is slechts een van de redenen om je negatieve gedachten met een flinke smak zout te nemen!


  Aan de slag met het ABC-formulier I


  Zo, nu is het tijd om deze belangrijke CGT-zelfhulptechniek te bekijken (zie figuur 3.1). Een ABC- formulier vul je in grote lijnen als volgt in:
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  Figuur 3.1: Het ABC-formulier I


  
    	
      Noteer in het vak Consequenties (punt 1) de emotie die je voelt.

      Het doel van therapie is dat je emotioneel gezonder wordt en gaat handelen op een manier die productiever is (ofwel waar je meer aan hebt). Dus wanneer je een ABC-formulier invult, is het belangrijkste dat je begint met de emotie die je op dit moment voelt.
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      Emoties en gedragingen zijn in het ABC-model consequenties (C) van het samenspel tussen de activerende gebeurtenis (A, de prikkel) en de opvattingen of betekenisgeving (B).


      Voorbeelden van emoties die je wellicht in het vak Consequenties wilt noteren, zijn:


      
        	• afgunst;


        	• angst;


        	• depressie;


        	• drift;


        	• jaloersheid;


        	• je gekwetst voelen;


        	• schaamte;


        	• schuldgevoel.
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      Vul een ABC-formulier in wanneer je emotioneel van je stuk bent geraakt, of wanneer je hebt gehandeld op een manier die je wilt veranderen, of wanneer je geneigd bent om je op een manier te gedragen die je wilt veranderen. In hoofdstuk 6 bieden we meer hulp bij het begrijpen en opsporen van emoties.

    


    	
      Noteer in het vak Consequenties (punt 2) hoe je hebt gehandeld.

      Noteer hoe je gedrag veranderde toen je de onaangename emotie beleefde. Hier volgen enkele voorbeelden van acties die mensen vaak in dit vak noteren:


      
        	• iets vermijden;


        	• jezelf terugtrekken of isoleren of inactief worden;


        	• agressief worden;


        	• te veel eten of juist niet eten;


        	• wegvluchten uit een situatie;


        	• iets uitstellen (talmen);


        	• geruststelling zoeken;


        	• alcohol of drugs gebruiken;


        	• je toevlucht nemen tot zelfbeschermingsgedrag (bijvoorbeeld je aan iets vastklampen als je bang bent om flauw te vallen).

      

    


    	
      Noteer in het vak Activerende gebeurtenis waardoor je gevoelens werden opgewekt.

      Zoals we in hoofdstuk 1 al hebben gezegd, staat de A in het ABC-formulier voor activerende gebeurtenis ofwel de dingen (de prikkels) die je niet-helpende, irreële gedachten en gevoelens opwekten. In dit vak genoteerde activerende gebeurtenissen zijn bijvoorbeeld:


      
        	• iets wat zich op dit ogenblik afspeelt;


        	• iets wat zich in het verleden heeft voorgedaan;


        	• iets wat volgens jou in de toekomst gaat gebeuren;


        	• iets in de buitenwereld (object, plaats of persoon);


        	• iets in je gedachten (beeld of herinnering);


        	• een fysieke gewaarwording (je hart slaat sneller, je voelt je doodmoe);


        	• je eigen emoties of gedrag.

      


      Een activerende gebeurtenis kan eigenlijk van alles zijn. Ga primair uit van je gevoelens en niet zozeer van het belang dat je aan de gebeurtenis hecht. Het zijn je gevoelens die je zeggen of je het formulier moet invullen.
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      Concentreer je, om je ABC-formulier kort en accuraat te houden, op het specifieke aspect van de activerende gebeurtenis waardoor je van streek raakte. Als je niet precies weet waardoor je gedachten en gevoelens werden opgewekt, kun je gebruikmaken van de emotietabel in hoofdstuk 6 om de thema’s te ontdekken waarnaar je op zoek bent.

    


    	
      Noteer in het vak Betekenisgeving je gedachten, attitudes en opvattingen.

      Beschrijf wat de gebeurtenis (datgene wat je in het vak Activerende gebeurtenis hebt ingevuld) voor je betekende toen je de emotie (datgene wat je onder Consequenties punt 1 hebt genoteerd) voelde.


      De gedachten, attitudes en opvattingen die je in het vak Betekenisgeving invult, schieten je vaak onwillekeurig te binnen. Ze kunnen soms extreem, vervormd en nutteloos zijn, maar voor jou lijken het feiten. Voorbeelden van deze negatieve automatische gedachten zijn:


      
        	• Dat heb ík weer! Zie je wel dat ik niets waard ben?


        	• Ik had beter moeten weten!


        	• Nu ziet iedereen wat een mafkees ik ben.


        	• Dit toont weer eens aan dat ik niet flink ben zoals normale mensen!

      


      Het zijn gedachten die ertoe doen, dus beschouw jezelf als een rechercheur en probeer verdachte gedachten in hun kraag te grijpen. Als je in beelden denkt, beschrijf dan dat beeld of de betekenis die dat beeld voor je heeft, en noteer dat in het vak Betekenisgeving.
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      We denken niet alleen in woorden, maar ook in beelden. Angstige mensen zeggen vaak dat ze rampscenario’s aan hun geestesoog voorbij zien trekken. Als je bang bent dat je in een restaurant zult flauwvallen, zie je bijvoorbeeld een beeld van jezelf, liggend op de grond en al het bedienend personeel dat drukte over je maakt.

    


    	
      Noteer in het vak Denkfout wat je als mogelijke denkfouten beschouwt.

      De denkfouten opsporen die wel eens ten grondslag kunnen liggen aan de gedachten die je in dit vak hebt genoteerd, is van cruciaal belang om objectiever met je gedachten te leren omgaan. (Sla hoofdstuk 2 er nog eens op na voor voorbeelden van vaak voorkomende denkfouten.)


      Vragen die je je kunt stellen om je denkfouten op te sporen, zijn bijvoorbeeld:


      
        	• Trek ik de ongunstigste conclusie? (doemdenken)


        	• Denk ik in termen van alles-of-niets? (zwart-witdenken)


        	• Gebruik ik woorden zoals altijd en nooit om algemene conclusies uit een specifieke gebeurtenis te trekken? (overgeneraliseren)


        	• Voorspel ik de toekomst in plaats van rustig af te wachten en te zien wat er gebeurt? (toekomst voorspellen)


        	• Trek ik conclusies over wat andere mensen denken? (gedachten lezen)


        	• Concentreer ik me op de negatieve aspecten en zie ik de positieve kanten over het hoofd? (mentaal filteren)


        	• Negeer ik positieve informatie of maak ik van iets positiefs iets negatiefs? (positieve aspecten wegwuiven)


        	• Portretteer ik mezelf in grote lijnen als waardeloos of mislukt? (etiketteren)


        	• Ga ik te veel af op mijn negatieve intuïtieve gevoelens in plaats van naar de objectieve feiten te kijken? (emotioneel redeneren)


        	• Vat ik een gebeurtenis of iemands gedrag te persoonlijk op of geef ik mezelf de schuld en zie ik andere factoren over het hoofd? (subjectief interpreteren)


        	• Gebruik ik het woordje moeten om starre regels met betrekking tot mezelf, de wereld of andere mensen op te leggen? (eisen stellen)


        	• Maak ik mezelf wijs dat iets te moeilijk of te onverdraaglijk is, terwijl het in feite weliswaar lastig, maar wel degelijk verdraaglijk is? (lage frustratietolerantie)

      


      Opbouwende alternatieven scheppen door het ABC-formulier II in te vullen


      Zodra je wat beter in staat bent om je A’s, B’s, C’s en denkfouten op te sporen, kun je overgaan naar het ABC-formulier II. Dit tweede formulier helpt irreële gedachten van een vraagteken te voorzien om hun intensiteit te verminderen, alternatieve gedachten op te roepen en hun effecten te beoordelen, en jezelf op ander gedrag te concentreren.


      Bij het invullen van het ABC-formulier II (zie figuur 3.2) zijn de eerste vijf stappen precies dezelfde als bij het ABC-formulier I. Daarna volgen nog vijf stappen. In bijlage B vind je een lege versie van het ABC-formulier II. In dat formulier is kolom A bedoeld voor de activerende gebeurtenis, kolom B voor je betekenisgeving en kolom C voor de consequenties. Kolom D is bedoeld voor discussie en kolom E voor de effecten.

    


    	
      Beschouw je negatieve gedachten nauwkeuriger.

      Stel jezelf de volgende vragen om je niet-helpende, irreële gedachten te onderzoeken en af te zwakken:


      
        	• Kan ik bewijzen dat mijn gedachte honderd procent waar is?


        	• Wat zijn de gevolgen van deze denkwijze?


        	• Is mijn gedachte volkomen logisch en zinvol?


        	• Zouden mensen wiens mening ik respecteer, het met me eens zijn dat dit een reële gedachte is?


        	• Welk tegenbewijs is er voor deze gedachte?


        	• Is mijn gedachte evenwichtig of extreem?


        	• Is mijn gedachte star of flexibel?


        	• Denk ik objectief en realistisch of wordt mijn gedachte gekleurd door hoe ik me voel?
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      Het is de bedoeling dat je aan de hand van deze vragen over je negatieve of nutteloze gedachten diep en lang nadenkt. Beperk je niet tot een eenvoudig ja of nee, maar denk goed over de dingen na. Misschien is het handig om de vraagtekens bij je niet-helpende gedachten in kolom D te noteren. Bekijk ook het lijstje vragen en suggesties onder het ABC-formulier II, want ze kunnen je daarbij helpen.

    


    	
      Bedenk alternatieven voor elk van je nutteloze gedachten, attitudes en opvattingen.

      Dit is een kritieke stap, omdat die alternatieve gedachten je zullen helpen om je beter te voelen! Noteer in kolom D een flexibel, niet extreem, realistisch en nuttig alternatief voor elke gedachte, attitude of opvatting die je in kolom B hebt genoteerd. De volgende vragen kunnen je helpen om alternatieven te bedenken:


      
        	• Hoe kan ik de situatie constructiever bekijken?


        	• Moedig ik mijn vrienden aan om op deze manier te denken?


        	• Wanneer ik me lekker voel, denk ik dan anders? Hoe?


        	• Heb ik een of meer ervaringen gehad die aantoonden dat er ook een andere uitkomst mogelijk is?


        	• Wat is een soepelere of minder extreme denkwijze?


        	• Wat is een reëlere of evenwichtigere manier van denken, waarbij ook bewijs een rol speelt dat mijn gedachte niet steunt?


        	• Wat heb ik nodig om me anders te voelen en anders te handelen?

      


      Sommige gedachten zijn hardnekkiger dan andere; je zult je denkprocessen niet van de ene dag op de andere kunnen veranderen. Een periode lang met negatieve gedachten worstelen voordat ze zwakker worden, is kenmerkend en heel gewoon. Beschouw het als training waarbij je je denken in de loop van de tijd flexibeler en opbouwender maakt.
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      Sommige opdringerige gedachten, beelden en twijfels kunnen erger worden als je je met ze bezig gaat houden. Als je een obsessief-compulsieve stoornis (OCD) hebt, angst om je gezondheid, een stoornis in de lichaamsbeleving (BDD), een pieker- of een jaloezieprobleem, ontwikkel dan het vermogen om met twijfel om te gaan en sta toe dat rampgedachten aan je voorbij trekken in plaats van ze te betwisten. In de hoofdstukken 5, 9 en 13 zullen we uitvoeriger op deze zaken ingaan. Dus als je denkt dat je nog moet leren om met twijfel om te gaan of met verontrustende opdringerige gedachten in het algemeen, dan raden we je het gebruik van ABC-formulieren voor deze problemen af.

    


    	
      Beoordeel in kolom E de invloed van je alternatieven op je gevoelens.

      Beoordeel je oorspronkelijke gevoelens op een schaal (tussen 1 en 100 procent). Schrijf ook op of je alternatieve, gezondere emoties ervaart, zoals:


      
        	• bezorgdheid;


        	• ergernis;


        	• verdriet;


        	• spijt;


        	• teleurstelling;


        	• droefenis.
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      In het begin zul je niet altijd een grote verandering in je gevoelens opmerken, dus blijf volhouden! Verandering in de manier waarop je je gedraagt gaan vooraf aan een verbeterde emotionele respons. Blijf denken en handelen in overeenstemming met de manier waarop je je uiteindelijk wilt voelen.

    


    	
      Ontwikkel een plan om volgende stappen te nemen.

      De laatste stap op ABC-formulier II heeft betrekking op een plan om verder te gaan. Zo’n plan kan bestaan uit het uitvoeren van een gedragsexperiment om je informatie te helpen verzamelen over de vraag of je gedachten waar of reëel zijn, of om je in een specifieke situatie anders te gaan gedragen. Lees de hoofdstukken 4 en 5 voor meer ideeën.

    


    	
      Geef jezelf wat huiswerk op.

      Nadat je een aantal ABC-formulieren hebt ingevuld, is de kans groot dat je steeds terugkerende thema’s, gedachten, attitudes of opvattingen ontdekt. Zulke herhalingen kunnen erop wijzen dat het nodig is om een paar andere CGT-technieken aan je repertoire toe te voegen om bepaalde emoties of gedragingen aan te pakken. Bijvoorbeeld:


      
        	• Angst het hoofd bieden totdat de angst sterk is afgenomen (hoofdstuk 9).


        	• Een gedragsexperiment uitvoeren om een gedachte in de praktijk te testen (hoofdstuk 4).


        	• Je herhaaldelijk gedragen ‘alsof’ je in een alternatieve gedachte, attitude of opvatting gelooft (hoofdstuk 17).


        	• Een zigzagformulier invullen om een alternatieve gedachte, attitude of opvatting krachtiger te maken (hoofdstuk 17).

      


      Ga door met lezen en stel jezelf nog een paar andere therapiedoelen aan de hand van de CGT-principes in dit boek.
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  Bewaar je oude ABC-formulieren. Enerzijds zijn ze een mooi bewijsvan je vooruitgang, anderzijds vormen ze ook een geheugensteuntje hoe je ze moet invullen, mocht dat in de toekomst ooit nodig zijn. Veel van onze cliënten kijken hun oude ABC-formulieren nog eens door nadat ze zich beter zijn gaan voelen. Vaak zeggen ze dan: ‘Ik kan me nauwelijks voorstellen dat ik dat vroeger echt voelde en dacht!’
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  Figuur 3.2: Een voorbeeld van een ingevuld ABC-formulier II


  


  
    Met een ABC’tje per dag zeg je de dokter gedag!


    Als je een vaardigheid wilt leren beheersen, onthoud dan de volgende drie adviezen: oefenen, oefenen en nog eens oefenen! Soms zul je er geen behoefte aan hebben om elke dag een ABC-formulier in te vullen, terwijl je op andere dagen misschien verscheidene formulieren nodig hebt. In elk geval is het de moeite waard om ABC-formulieren geregeld in te vullen en wel om de volgende redenen:


    
      	Oefenen helpt om verontrustende gevoelens en de daaraan ten grondslag liggende gedachten te veranderen.


      	Herhalen is onontbeerlijk om een nieuwe gedachte in je hoofd en je hart vaste bodem te geven.


      	Door formulieren op papier in te vullen zul je steeds beter in staat zijn om niet-helpende, irreële gedachten in je hoofd aan te pakken door ze te betwisten, hoewel het af en toe nog wel eens nodig zal zijn om dat op papier te doen.

    


    Naarmate je beter in staat bent om problemen te overwinnen en je zelfhulpvaardigheden groeien, kan het ABC-formulier toch zijn nut blijven bewijzen, bijvoorbeeld als er onverhoopt een zware storm opsteekt. En onthoud dat je, als je je niethelpende gedachten niet in je hoofd kunt bestrijden, dat wel degelijk kunt doen door te gaan zitten en ze er op papier van langs te geven.

  


  Hoofdstuk 4


  Voor onderzoeker spelen door gedragsexperimenten te bedenken en te doen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Je gedachten en veronderstellingen testen, net als voorspellingen


    	Theorieën bedenken en informatie vergaren


    	Je eigen experimenten ontwerpen en vastleggen

  


  


  Vaak lijkt CGT op gezond verstand. Vooral gedragsexperimenten zijn uitstekende voorbeelden van het gezonde verstand waarop CGT vaak een beroep doet. Als je wilt weten of jouw aannamen over de werkelijkheid waar zijn of als je wilt nagaan of jouw kijk op de dingen nuttig is, probeer het dan in de praktijk uit.


  Dit hoofdstuk is een inleiding tot gedragsexperimenten, een van de kernstrategieën van CGT. In dit hoofdstuk vind je een overzicht van verscheidene gedragsexperimenten die je zelf kunt uitproberen. Je leest ook over voorbeelden van hoe deze experimenten in de praktijk verlopen. Net als voor andere voorbeelden in dit boek, geldt ook hier dat we je aanraden om alles te benutten wat je gebruiken kunt. Houd je niet te zeer bezig met de verschillen tussen problemen in de voorbeelden en je eigen specifieke probleem, maar concentreer je op wat je met deze voorbeelden gemeenschappelijk hebt, en ga van daaruit na hoe je de technieken op je eigen problemen kunt toepassen.
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  Zelfs in een ‘praatbehandeling’ zoals CGT leggen handelingen meer gewicht in de schaal dan woorden. Aaron Beck, grondlegger van de cognitieve gedragstherapie, is voorstander van een therapie waarbij de cliënt en de therapeut op een quasi-wetenschappelijke manier samenwerken. Niet over gedachten praten, maar die gedachten uittesten in de praktijk, vormt de basis van een doeltreffende therapie, aldus Beck.


  Je moet het zelf ervaren: redenen om gedragsexperimenten te doen


  Eerst zien en dan pas geloven, luidt een oude volkswijsheid. Hetzelfde geldt voor je veronderstellingen, gedragingen en opvattingen en de voorspellingen ten aanzien van jezelf en de wereld om je heen. Experimenteer om het waarheidsgehalte van je opvattingen te testen en het nut ofwel de bruikbaarheid van je gedrag te bepalen.


  Gedragsexperimenten kun je op de volgende manieren gebruiken:


  
    
      	om de geldigheid te testen van een gedachte of opvatting over jezelf, andere mensen of de wereld;


      	om de geldigheid van een alternatieve gedachte of opvatting te testen;


      	om na te gaan welke invloeden die gedachten, opvattingen of gedragingen op jouw problemen hebben;


      	om bewijzen te verzamelen die de aard van jouw probleem ophelderen.

    

  


  Leven volgens bepaalde opvattingen omdat je denkt dat ze waar zijn en je helpen, is heel gemakkelijk en heel gewoon. Het is eveneens heel gemakkelijk om vertrouwde dingen te doen omdat je denkt dat die je tegen gevreesde gebeurtenissen beschermen of je helpen bepaalde doelen te bereiken. Stel dat je het idee hebt dat andere mensen erop uit zijn om op je te vitten. Met die gedachte in je achterhoofd doe je vervolgens je uiterste best om je fouten en tekortkomingen te verdoezelen.


  De kracht van een gedragsexperiment is nu dat je vaak ontdekt dat het ergst denkbare niet gebeurt, of dat je met dat soort gebeurtenissen effectief omgaat wanneer ze inderdaad plaatsvinden.
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  Het is misschien een open deur, maar verandering wordt al een stuk minder angstaanjagend als je beseft dat je altijd naar je oude denkwijze kunt terugkeren als de nieuwe geen verbetering blijkt te zijn. Als de oude denkwijze toch de beste optie lijkt, is er niets dat je ervan weerhoudt om die weer op te pakken. De kunst is om nieuwe strategieën uit te proberen en ze een kans te geven voordat je eventueel weer op je oude strategieën terugvalt. Zoek uit waar jij en je specifieke probleem het meeste baat bij hebben.


  Voorspellingen testen
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  Streef bij het testen van je voorspellingen zo veel mogelijk naar glasheldere weerlegging. Glasheldere weerlegging houdt in dat je ondubbelzinnig kunt concluderen dat je angsten niet uitkomen, ongeacht of je nu wel of niet de gevreesde gebeurtenis probeert te voorkomen. Een voorbeeld van ondubbelzinnige weerlegging is bijvoorbeeld dat je ontdekt dat je duizeligheid door angst wordt veroorzaakt en dat je niet in elkaar zakt, ook niet als je niet gaat zitten of je niet aan iets vastklemt.


  Neem de volgende vier stappen om een gedragsexperiment te ontwerpen:


  
    	Omschrijf het probleem.

      Noteer de aard van het probleem en vermeld ook je zelfbeschermingsgedrag (de dingen die je doet om de door jou gevreesde ramp te voorkomen; lees hoofdstuk 7 voor uitvoerige informatie over zelfbeschermingsgedrag). Formuleer het probleem in je eigen woorden en noteer hoe het probleem je leven in negatieve zin beïnvloedt.

    


    	Formuleer je voorspelling.

      Schrijf op wat je denkt dat er zal gebeuren wanneer je een nieuwe denkwijze of gedragswijze in de praktijk uitprobeert.

    


    	Doe een experiment.

      Bedenk een manier om je nieuwe denkwijze of gedrag in een echte situatie te testen en voer je voornemen uit. Probeer meerdere manieren te bedenken om je voorspelling te toetsen.

    


    	Bekijk de resultaten.

      Ga na of je voorspelling is uitgekomen. Zo niet, ga dan na wat je van de resultaten van het experiment hebt geleerd.

    

  


  De mate waarin je in de juistheid van een voorspelling gelooft, druk je aan het begin van het experiment uit in een percentage tussen 0 procent en 100 procent. Nadat je je experiment hebt gedaan en de resultaten hebt verwerkt, beoordeel je je overtuiging in de oorspronkelijke voorspelling nog eens.
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  Let erop dat je geen subtiele pogingen doet om je gevreesde ramp op een afstand te houden door bijvoorbeeld alleen experimenten te doen wanneer je je ‘goed’ voelt, of in het gezelschap van de ‘juiste’ mensen verkeert, of een talisman bij de hand hebt (in de vorm van een mobieltje of een fles water), of van zelfbeschermingsgedrag gebruik maakt (zoals je angst proberen te bestrijden door afleiding te zoeken of het stuur van je auto krampachtig vast te houden). Als je deze zelfbeschermende maatregelen tijdens blootstelling aan angst neemt, kun je de indruk krijgen dat je net aan de dans bent ontsnapt in plaats van in te zien dat je vrees niet bewaarheid is geworden.


  Neem het volgende experiment dat Nadine doet om haar angst voor afwijzing en haar sociale angst te onderzoeken:


  
    
      	Omschrijf het probleem. Nadine is bang dat de mensen negatief over haar denken en dat ze door haar vrienden wordt afgewezen. Ze let op haar lichaamstaal en censureert wat ze zegt, want ze is doodsbenauwd dat ze iemand zal beledigen. Ze bedenkt vaak vooraf wat ze gaat zeggen.


      	Formuleer een voorspelling. Nadine voorspelt dat ‘haar vrienden haar minder aardig zullen vinden als ze haar mening geeft of het met haar vrienden oneens is’. Haar vertrouwen in dit idee schat ze in op 90 procent.


      	Doe een experiment. Nadine besluit dat ze tijdens de zes volgende gelegenheden vrijuit zal praten en zal proberen om een mening te uiten. Zo mogelijk zal ze proberen iets te vinden waarin ze het met iemand oneens is.


      	Bekijk de resultaten. Nadine ontdekt dat niemand er aanstoot aan heeft genomen dat ze wat vaker aan het woord was. In feite merkten twee van haar vrienden op dat het prettig was dat ze wat vaker zei wat ze over iets dacht. Nadine herwaardeert haar geloof in haar oorspronkelijke voorspelling: 40 procent.

    

  


  Door een gedragsexperiment te doen merkte Nadine dat de door haar gevreesde voorspelling dat ‘anderen me minder aardig zullen vinden als ik voor mijn mening uitkom’ niet uitkwam. Dat is voor Nadine reden om haar gedrag naar aanleiding van de resultaten van haar experiment te veranderen, ofwel om vaker vrijuit te praten. Het helpt haar tevens om minder in de oorspronkelijke voorspelling te gaan geloven. Nadine kan haar denken nu aanpassen op grond van bewijzen die ze dankzij het experiment heeft verzameld.


  Niek doet een gedragsexperiment om zijn voorspelling te testen dat hij het niet leuk vindt om aan sociale activiteiten deel te nemen. Aangezien depressie wordt bevorderd door zelfisolatie en stoppen met activiteiten die vroeger als plezierig werden ervaren, wordt het voor Niek de hoogste tijd om te beseffen wat de voordelen van meer activiteit zijn. Niek zet zijn experiment als volgt op:


  
    
      	Omschrijf het probleem. Nieks depressie levert hem meestal sombere en pessimistische gedachten op. Uitgaan met zijn vrienden of tijd aan zijn hobby’s besteden doet hij zelden meer omdat hij zich tegenwoordig niet lekker voelt. Hij denkt dat hij zich dan niet zal amuseren en dat het daarom geen zin heeft om deze activiteiten te ondernemen. (Zoals we in hoofdstuk 12 opmerken, draagt zelfisolatie er in belangrijke mate toe bij dat depressie in stand wordt gehouden.)


      	Formuleer een voorspelling. Niek kiest voor een experiment met als voorspelling dat ‘hij zich niet zal amuseren wanneer hij uitgaat en dat hij zichzelf na afloop zelfs nog beroerder zal voelen’. Zijn geloof in deze gedachte schat hij in op 80 procent.


      	Doe een experiment. Niek plant in de komende week twee afspraken met zijn vrienden. Verder gaat hij twee korte tochtjes maken op zijn racefiets omdat hij fietsen vroeger leuk vond. Gedurende de komende zeven dagen zal hij dagelijks zijn stemming en zijn plezier in activiteiten beoordelen.


      	Bekijk de resultaten. Niek merkt dat hij het in bepaalde opzichten best leuk vindt om zijn vrienden te zien, hoewel duidelijk minder dan vroeger. En hoewel hij niet bijzonder van zijn fietstochtjes geniet en vermoeider is dan gewoonlijk, merkt hij dat hij in elk geval blij is dat hij iets heeft gedaan. Hij beoordeelt zijn overtuiging in zijn oorspronkelijke voorspelling opnieuw (40 procent) en besluit om nog meer experimenten te doen om na te gaan of zijn stemming en zijn energieniveau er de volgende twee weken op vooruitgaan als hij meer activiteiten blijft ontplooien.

    

  


  Dit experiment hielp Niek in te zien dat hij zich beter voelde wanneer hij wat dan ook ondernam, ook al genoot hij minder van zijn fietstochten of zijn uitjes dan in de tijd dat hij niet depressief was. Aan de hand van dit soort resultaten kon Niek zich gemakkelijker aan een activiteitenrooster houden, wat hem uiteindelijk hielp om zijn depressie te boven te komen.


  Proefondervindelijk nagaan welke theorie het beste bij de feiten past
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  Het wetenschappelijke principe dat bekend staat onder de naam Occam’s Scheermes stelt dat de eenvoudigste theorie gewoonlijk de beste is. De theorie die bepaalde verschijnselen het simpelst kan verklaren, is de theorie die door een wetenschapper wordt aangehangen. Wanneer je een theorie of idee over jezelf, anderen of de wereld wilt testen, is het een goed idee om een alternatieve theorie te ontwikkelen. Daarmee schep je de gelegenheid om je oorspronkelijke theorie te weerleggen en een gezonder alternatief te bekrachtigen.


  Sommige emotionele problemen reageren niet goed op pogingen om een negatieve voorspelling onderuit te halen. In die gevallen ben je beter af als je een paar wedijverende theorieën opstelt over wat het probleem nu feitelijk is. Vervolgens bedenk je experimenten om meer bewijs te verzamelen en erachter te komen welke theorie de feiten het beste verklaart.


  Stel dat je chef je nooit van harte goedemorgen zegt. Je bedenkt de volgende twee theorieën:


  
    
      	Theorie A: ‘Mijn chef zal wel een hekel aan me hebben.’


      	Theorie B: ‘Mijn chef is ’s morgens niet erg vriendelijk, maar dat is-ie tegen praktisch iedereen, niet alleen tegen mij.’

    

  


  Nu heb je de mogelijkheid geschapen om bewijzen te verzamelen en na te gaan of theorie A dan wel theorie B de beste verklaring is voor het verschijnsel dat je chef je ’s morgens knorrig tegen je doet.
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  Een theorie is een idee of aanname van jou, die volgens jou verklaart waarom iets plaatsvindt. Het is nogal een technische term voor iets simpels.


  Vaak is het voldoende om slechts één rivaliserende theorie te bedenken die met jouw oorspronkelijke theorie moet wedijveren. Maar natuurlijk kun je nog meer alternatieve theorieën ontwikkelen als je denkt dat je daarmee dichter bij de kern van je ervaring kunt komen. Om het eerdergenoemde voorbeeld verder uit te werken, zou je een derde theorie kunnen ontwikkelen, bijvoorbeeld: ‘Mijn baas is alleen opgewekt tegenover werknemers die hij goed kent.’ Of zelfs een vierde theorie, bijvoorbeeld ‘Mijn baas is alleen vriendelijk tegenover een gelijke of meerdere in het bedrijf.’


  Theorieën ontwikkelen die met elkaar wedijveren kan erg nuttig zijn in de volgende situaties:


  
    
      	Omgaan met voorspellingen die pas over maanden of jaren bewezen kunnen worden. Als jij bang bent dat je naar de hel gaat omdat je intrusieve gedachten hebt dat je iemand kwetst, dan zal de uitkomst van de voorspelling waarschijnlijk nog wel even op zich laten wachten. Als je een hypochonder bent en elke dag urenlang piekert dat bepaalde lichamelijke gewaarwordingen erop kunnen wijzen dat je ziek wordt en dood gaat, dan kun je evenmin nu al weten of dat klopt. Bij dit type doemdenken zul je gedragsexperimenten moeten doen om bewijs te verzamelen ter ondersteuning van de theorie dat je een pieker- of angstprobleem hebt in plaats van een verdoemenisprobleem of een ziekte met dodelijke afloop.


      	Omgaan met opvattingen die je onmogelijk doorslaggevend kunt bewijzen of weerleggen. Misschien ben je bang dat anderen negatief over je denken. Je kunt nooit met absolute zekerheid weten wat andere mensen denken; zelfs als iemand tegen je zegt dat je angst ongegrond is, weet je nooit echt zeker wat hij denkt. Op dezelfde manier kun je in het onzekere blijven verkeren omtrent de ware gevoelens van je partner als je jaloerse gedachten koestert dat hij iemand anders begeert, maar je verzekert van het tegendeel.

    

  


  In beide soorten situaties kun je de strategie ‘theorie A versus theorie B’ toepassen:


  
    
      	Bedenk een experiment om bewijs te verzamelen voor de stelling dat je jaloerse gevoelens gebaseerd zijn op jaloerse gedachten (theorie B) en niet op de werkelijkheid (theorie A).


      	Bedenk een soortgelijk experiment om te testen of je ervaringen bij contacten met andere mensen het beste worden verklaard door je oorspronkelijke theorie A dat ‘mensen je niet mogen’ of door de alternatieve theorie B dat ‘je vaak denkt dat andere mensen je niet aardig vinden omdat je je zo bezorgd maakt over hun mening over jou en dat je daarom een groot deel van hun gedrag als tekenen van afkeer interpreteert’.

    

  


  Laten we een voorbeeld bekijken waarbij Lex de rivaliserende theorieënaanpak hanteert om inzicht te krijgen in zijn lichamelijke gewaarwordingen. Lex is altijd van de theorie uitgegaan dat onaangename lichamelijke gewaarwordingen op het begin van een hartaanval duiden. Maar door dit in de praktijk uit te testen, gaat Lex inzien dat een alternatieve theorie – onaangename lichamelijke gewaarwordingen zijn een bijproduct van angst – de feiten waarschijnlijk beter verklaart.


  
    
      	Beschrijf het probleem. Lex kampt met paniekaanvallen. Om soms onverklaarbare redenen heeft hij het smoorheet en voelt hij zijn hart bonken. Wanneer hij deze gewaarwordingen ervaart, is hij bang dat dit het begin is van een hartaanval. Lex gaat dan zitten en probeert de druk op zijn hart te verlichten (een voorbeeld van zelfbeschermingsgedrag). Voortaan vermijdt hij de situaties waarin hij deze symptomen heeft ervaren.


      	
        Ontwikkel concurrerende theorieën. Lex bedenkt twee theorieën ter verklaring van zijn snelle hartslag:

        
          	• Theorie A: ‘Dat mijn hart zo snel slaat, betekent dat ik vatbaar ben voor een hartaanval.’


          	• Theorie B: ‘Dat mijn hart zo snel slaat, is een gevolg van angst.’

        

      


      	Doe een experiment. Lex probeert doelbewust situaties op te zoeken die zijn hart sneller doen kloppen en in die situatie te blijven zonder te gaan zitten, totdat zijn angst is verminderd. Als theorie B juist is, zo luidt zijn voorspelling, zal zijn hartslag dalen nadat zijn angst is geluwd en eindigt de situatie zonder dat hem iets ergs is overkomen.


      	Bekijk de resultaten. Lex merkt dat zijn hartslag inderdaad daalt wanneer hij in de angstsituatie blijft. Hij is verbaasd over het verschil dat deze kennis voor zijn zelfvertrouwen betekent, en getroffen door het feit dat hij geen schade van zijn verhoogde hartslag ondervindt als hij de drang weerstaat om te gaan zitten. Hij concludeert dat hij toch wel voor 70 procent vertrouwen kan hebben in zijn nieuwe theorie dat zijn verhoogde hartslag een goedaardig gevolg is van angst.
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  Je kunt niet altijd definitief bewijzen dat iets onwaar is. Maar je kunt wél proefondervindelijk nagaan of bepaalde emotionele toestanden en mentale of gedragsactiviteiten een weldadige of verwoestende invloed hebben op de soorten gedachten die door je hoofd schieten.


  Opinieonderzoek doen


  Je kunt de pen-en-papiermethode gebruiken om je problemen aan te pakken door zelf een vragenlijst op te stellen en door anderen te laten invullen. Vragenlijsten kunnen vooral nuttig zijn als je wilt weten wat de doorsnee persoon denkt, voelt of doet.


  We raden je aan om verschillende soorten gedragsexperimenten in je repertoire op te nemen. Vragenlijsten zijn erg handig als je gelooft dat je gedachten, lichamelijke gewaarwordingen of gedragingen afwijkend zijn. Als je bijvoorbeeld verontrustende opdringerige gedachten en beelden ervaart, of de drang hebt om sociaal onaanvaardbare dingen te zeggen (symptomen die voor een obsessief-compulsieve stoornis kenmerkend zijn), of naar de rand van een afgrond wordt getrokken (zoals bij hoogtevrees) of een voorgevoel krijgt van naderend onheil wanneer je je niet op een vertrouwde plek bevindt (symptomen die bij agorafobie horen), denk je misschien dat jij de enige bent die op deze manier voelt. Maak in zo’n geval gebruik van vragenlijsten om na te gaan of andere mensen dezelfde gedachten en aandrang hebben. Waarschijnlijk zul je tot de ontdekking komen dat andere mensen dezelfde dingen ervaren als jij. Ook zul je er wellicht achter komen dat de symptomen die je ervaart, feitelijk minder problematisch zijn dan de manier waarop jij er momenteel mee omgaat.


  Hans lijdt aan een obsessief-compulsieve stoornis (OCD). Zijn specifieke obsessieprobleem heeft te maken met vaak optredende opdringerige beelden van onheil dat zijn gezin te wachten staat. Hans is ervan overtuigd dat hij de enige op de wereld is die van zulke vervelende en ongewenste opdringerige beelden last heeft. Hans trekt de conclusie dat hij een afwijking heeft omdat hij dergelijke beelden ervaart. Hij test de theorie dat hij abnormaal is door de volgende vragenlijst af te nemen.


  
    
      	Beschrijf het probleem. Hans is ervan overtuigd dat zijn opdringerige gedachten over zijn gezin dat bij een auto-ongeluk gewond zal raken, ongewoon zijn. Voor hem betekent dit dat hij zijn gezin moet beschermen door het beeld dat hij in gedachten van zijn gezinsleden heeft, te veranderen in een vrolijk gezin op een verjaardagsfeestje.


      	Formuleer een voorspelling. Hans doet de voorspelling: ‘Niemand zal toegeven dat hij hetzelfde soort gedachten heeft als ik.’ Hij schat de kracht van deze opvatting op 70 procent.


      	Doe een experiment. Hans test zijn overtuiging dat zijn beelden abnormaal zijn door een checklist opdringerige gedachten te ontwerpen en zijn vrienden en familieleden te vragen om alle items aan te kruisen die ze wel eens ervaren.


      	Bekijk de resultaten. Hans is verrast door de gevarieerde hoeveelheid gedachten die andere mensen rapporteren. Hij komt tot de slotsom dat zijn beelden misschien niet zo verschrikkelijk abnormaal zijn. Hij beoordeelt zijn oorspronkelijke voorspelling opnieuw en komt nu uit op 15 procent. Hij komt ook te weten dat andere mensen deze onaangename beelden gewoon laten voor wat ze zijn en zich geen zorgen gaan maken dat ze iets verschrikkelijks betekenen.

    

  


  Charlotte maakt zich ernstig zorgen over haar gezondheid en de mogelijkheid dat ze een levensbedreigende ziekte kan oplopen. Soms ervaart Charlotte rare lichamelijke gewaarwordingen en interpreteert die dan onmiddellijk als symptomen van een niet-gediagnosticeerde ziekte. Charlotte neemt aan dat niemand anders af en toe ongewone lichamelijke gewaarwordingen ervaart.


  
    
      	
        Beschrijf het probleem. Charlotte is bang dat de lichamelijke gewaarwordingen die ze ervaart, op een ziekte duiden. Hoewel haar man en haar huisarts haar herhaaldelijk proberen gerust te stellen, blijft Charlotte piekeren. Haar problemen zijn ten dele op twee ideeën gebaseerd:

        
          	• Lichamelijke gewaarwordingen moeten een duidelijk medische verklaring hebben.


          	• Elke verstandige vrouw zal naar een directe verklaring zoeken voor de lichamelijke gewaarwordingen die zij momenteel ervaart.

        

      


      	Formuleer een voorspelling. Charlotte doet de volgende voorspelling: ‘De meeste mensen hebben niet zo veel lichamelijke gewaarwordingen en als ze die wel hebben, gaan ze onmiddellijk naar de dokter.’ Ze schat haar geloof in deze hypothese op 80 procent.


      	Doe een experiment. Charlotte stelt een lijst van lichamelijke gewaarwordingen op, waaronder een groot aantal gewaarwordingen waarover ze zelf piekert. Ze vraagt tien mensen om op de vragenlijst aan te kruisen of ze de genoemde gewaarwordingen ooit hebben ervaren en hoe lang ze in die gevallen hebben gewacht voordat ze een dokter raadpleegden.


      	Bekijk de resultaten. Charlotte kan nauwelijks geloven dat zo veel mensen dezelfde soort lichamelijke gewaarwordingen hebben ervaren als zij en dat ze pas een paar dagen of zelfs weken later naar een dokter gingen. Sommige mensen zeiden zelfs dat ze niet eens de moeite namen om bij sommige lichamelijke gewaarwordingen een arts te raadplegen. Charlotte trekt de conclusie dat ze misschien te veel over haar gezondheid piekert. Ze is van plan om de volgende keren dat ze onverklaarbare lichamelijke gewaarwordingen ervaart, langer te wachten alvorens haar dokter te raadplegen. Haar geloof in haar oorspronkelijke voorspelling is gedaald en bedraagt nu 30 procent.

    

  


  Observeren


  Observeren kan een goed begin zijn als je met experimenteren wilt beginnen. Ook door te observeren kun je de geldigheid van je gedachten toetsen. Bij observeren verzamel je vaak bewijzen die op een specifieke gedachte betrekking hebben door te kijken naar wat andere mensen doen.


  Je neemt bijvoorbeeld aan dat geen verstandig mens zal toegeven dat hij een belangrijk onderdeel van een werkprocedure niet begrijpt. Als hij dat wel zou doen, zou hij ongetwijfeld belachelijk worden gemaakt en op grond van dat overduidelijke brevet van onvermogen worden ontslagen.


  Test deze aanname door te observeren wat ander mensen in de praktijk doen. Gedraag je als een onderzoeker en verzamel bewijzen wanneer anderen toegeven dat ze iets niet begrijpen, of vragen stellen of fouten bekennen. Observeer of je voorspelling uitkomt dat ze belachelijk worden gemaakt of worden ontslagen. Observeren om bewijzen pro en contra je aannamen te verzamelen is een andere manier om je als wetenschapper te gedragen.


  Verzekerd zijn van geslaagde gedragsexperimenten


  Houd de volgende dingen in gedachten om het ontwerpen en uitvoeren van een experiment zo goed mogelijk te laten slagen:


  
    
      	Zorg ervoor dat je het geschikte type experiment kiest. Maak je experimenten in elk geval zo spannend dat je een gevoel van voldaanheid krijgt omdat je ze doet. Zorg er tegelijkertijd voor dat je geen experimenten bedenkt die je overdonderen.


      	Maak een duidelijk plan hoe, wanneer en waar (en met wie, als dat van toepassing is) je het experiment wilt doen.


      	Wees helder en specifiek over wat je door je experiment te weten wilt komen. ‘Gewoon kijken wat er gebeurt’ is te vaag.


      	Beslis vooraf hoe je kunt weten of je voorspelling is uitgekomen. Wat zijn bijvoorbeeld concrete aanwijzingen dat iemand kritisch over je denkt?


      	Plan wat je gaat doen nadat je voorspelling is uitgekomen. Bijvoorbeeld: hoe ga je mondig reageren als iemand zich in de praktijk kritisch over je uitlaat?


      	Gebruik het werkblad voor gedragsexperimenten uit dit hoofdstuk om je experiment te plannen en vast te leggen.


      	Ga na welke hindernissen voor je experiment een belemmering kunnen vormen en hoe je die hindernissen kunt nemen.


      	Let er bij de evaluatie van de uitkomst van het experiment op dat je tijdens de verwerking van de resultaten niet bevooroordeeld bent, bijvoorbeeld door positieve dingen weg te wuiven of gedachten te lezen. (Dit zijn denkfouten die in hoofdstuk 2 uitgebreid worden beschreven.)


      	Ga na of je van (subtiel) zelfbeschermingsgedrag gebruik maakt. Zelfbeschermingsgedrag kan de resultaten van je experiment kleuren of bepalen hoe sterk je van een bepaalde uitkomst overtuigd bent. Je denkt bijvoorbeeld dat je flauwvallen kunt vermijden door je sterk te concentreren in plaats van simpelweg te ontdekken dat je gevoelens van duizeligheid het gevolg zijn van angst, en er niet op wijzen dat je gaat flauwvallen.


      	Plan manieren om vast te houden wat je op grond van je experiment hebt ontdekt. Moet je bijvoorbeeld het experiment herhalen, een nieuw experiment bedenken, je dagelijkse activiteiten veranderen of nog iets anders?

    

  


  Je negatieve en niet-helpende, irreële gedachten sceptisch behandelen is essentieel om hun emotionele invloed te verminderen. Experimenten kunnen je helpen beseffen dat veel van je negatieve gedachten en voorspellingen in werkelijkheid niet kloppen. Daarom raden we aan om een groot deel van je negatieve gedachten met een flinke korrel zout te nemen.
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  Beschouw therapie als een experiment en niet als iets waar je je hele leven aan vast zit. Zeker in het begin is dat zinvol. Door op deze manier te denken voel je je minder onder druk staan en ben je beter in staat om therapie een eerlijke kans te geven.


  Je experimenten vastleggen


  Alle goede wetenschappers leggen hun experimenten vast. Als jij hetzelfde doet, kun je naderhand nog eens op je resultaten terugblikken om:


  
    
      	conclusies te trekken;


      	te beslissen welk type experiment je nu wilt gaan doen om meer informatie te verzamelen;


      	jezelf eraan te herinneren dat veel van je negatieve voorspellingen niet uitkomen.

    

  


  Om je te helpen je experimenten vast te leggen kun je figuur 4.1 zo vaak als je wilt fotokopiëren. Volg vervolgens gewoon de aanwijzingen in de figuur op.


  


  
    Geloof ons niet blindelings


    Dit boek geeft een heleboel adviezen over hoe je emotionele problemen kunt afzwakken en oplossen. Als je je sceptisch afvraagt of CGT iets voor je kan betekenen, bevind je je in goed gezelschap. Er is echter een overweldigende hoeveelheid bewijs dat CGT effectiever is dan alle andere psychotherapieën.


    CGT zou dus best wel eens goed voor je kunnen zijn, maar hoe weet je dat? Het antwoord is dat je een specifieke methode of techniek het best een poosje kunt uitproberen, als experiment om na te gaan of je er iets aan hebt. Al naargelang het resultaat kun je vervolgens beslissen om verder te gaan, je aanpak te wijzigen of iets anders te proberen.
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  Ga er bij je experimenten van uit dat je niets te verliezen hebt. Als je één experiment doet dat gunstig uitvalt, dan is dat mooi! Maar als je een experiment wel plant, maar uiteindelijk toch maar niet uitvoert, kun je in elk geval de gedachten opsporen die je blokkeerden. Zelfsals je negatieve voorspellingen uiteindelijk blijken uit te komen, heb je de gelegenheid om te zien hoe goed je de situatie het hoofd biedt – en waarschijnlijk doe je dat helemaal niet zo belabberd – en vervolgens te beslissen of je verdere actie wilt ondernemen. Het punt is dat je altijd informatie kunt verzamelen waar je wat aan hebt.
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  Figuur 4.1: Fotokopieer je eigen gedragsexperimentformulier en vul het in


  Hoofdstuk 5


  Attentie, attentie! Je aandacht opnieuw oefenen en leren richten


  In dit hoofdstuk:


  
    	De rol van aandacht bij het overwinnen van emotionele problemen


    	Jezelf concentreren op taken


    	Je aandacht richten en elders op richten


    	Onaangename gedachten en beelden de tijd geven om af te zwakken


    	Mindfulness oefenen

  


  


  Vanaf het begin heeft CGT mensen proberen te helpen om de inhoud van hun denken te veranderen, bijvoorbeeld van een negatieve in een realistischere gedachte. De moderne CGT is echter meer vat gaan krijgen op ander gebied van de psychologie van de mens: hoe we onze aandacht richten.


  In dit hoofdstuk wordt niet besproken wat je denkt, maar hoe je je gedachten en je aandacht stuurt. Je maakt kennis met taakconcentratietraining en mindfulness, twee technieken om met problematische gedachten om te gaan en je aandacht tot op zekere hoogte te regelen. Dit hoofdstuk illustreert twee belangrijke punten:


  
    
      	In het algemeen vormen je gedachten niet het grootste probleem, hoe verontrustend en negatief ze ook mogen zijn. Het echte probleem is het belang of de betekenis die je aan die gedachten hecht. Als jij de opvatting ‘ik ben een mislukkeling’ beschouwt als slechts een gedachte in plaats van een feit, kun je de invloed daarvan heel wat kleiner maken.


      	Wanneer je een emotioneel probleem hebt, heb je de neiging om niet-helpende, irreële betekenissen toe te kennen aan aspecten van jezelf, andere mensen en de wereld om je heen. Daarbij kun je de neiging hebben om je te sterk aan bepaalde aspecten van deze betekenissen vast te klampen. Gelukkig kun je het vermogen ontwikkelen om je aandacht te concentreren op, en af te wenden van, elk willekeurig aspect van je ervaringen, wat weer kan helpen om je stemming te verbeteren en je angst te verminderen.

    

  


  Oefening in taakconcentratie


  Het vergroten van de vaardigheid om je aandacht in bepaalde situaties weg te leiden van jezelf (inclusief je lichamelijke gewaarwordingen, gedachten en mentale beelden) is de essentie van taakconcentratie. In plaats van met jezelf bezig te zijn, richt je je aandacht op de dingen om je heen en wat je aan het doen bent.
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  Taakconcentratie is minder aandacht schenken aan wat er in je omgaat en meer aandacht geven aan wat zich rondom je afspeelt.


  Taakconcentratie is vooral handig in situaties die je angstig maken. Taakconcentratie helpt je tegenwicht te bieden aan je neiging om je te concentreren op bedreigingen en op jezelf wanneer je je angstig voelt.


  Wanneer je taakconcentratie gaat oefenen, splits je het proces op in twee oefenterreinen. Vergelijk het maar met autorijles: je begint op stille weggetjes en pas na verloop van tijd ga je de snelweg op.


  De twee oefenterreinen zijn:


  
    
      	Niet-bedreigende situaties. In zo’n situatie ervaar je over het algemeen weinig tot geen angst. Als je bijvoorbeeld een sociale fobie hebt, voel je je wellicht een beetje angstig wanneer je door een park wandelt, in een vrijwel lege trein zit of met familieleden en goede vrienden omgaat.


      	Situaties waar je meer moeite mee hebt. Hier voel je matige tot sterke angst. Moeilijke situaties kunnen bijvoorbeeld zijn: winkelen in een drukke supermarkt, reizen in de trein tijdens het spitsuur of een feestje bezoeken met veel onbekenden.

    

  


  Naarmate je langer oefent en meer vaardigheden ontwikkelt, zul je van matig bedreigende situaties geleidelijk overgaan naar situaties die een grotere uitdaging vormen.
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  Oefen om te beginnen het verplaatsen van je aandacht in situaties die je als betrekkelijk niet-bedreigend ervaart. Vervolgens kun je deze technieken gaan toepassen in steeds bedreigendere situaties.


  Kiezen voor concentratie


  Het doel van taakconcentratieoefeningen is niet dat je je minder gaat concentreren, maar dat je je sterker op verschillende aspecten van de externe omgeving concentreert. Sommige taken verlangen van je dat je je aandacht richt op bepaalde gedragingen – bijvoorbeeld luisteren naar wat een ander tijdens een gesprek zegt, of proberen een dienblad met volle glazen in evenwicht te houden terwijl je door een drukke kamer loopt.


  In andere situaties voel je je wellicht angstig, maar is er geen specifieke taak om je op te concentreren. Onder die omstandigheden, bijvoorbeeld wanneer je in een drukke wachtkamer zit, kun je je aandacht richten op je omgeving, andere mensen, dingen in de kamer, geluiden, geuren enzovoort.
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  Na verloop van tijd kun je zowel taak- als omgevingsgericht zijn in plaats van op jezelf gericht, zelfs in situaties die je als sterk bedreigend ervaart.


  Het doel van de volgende oefeningen is je inzicht te vergroten in hoe de concentratie op gewaarwordingen en beelden je vermogen beperkt om informatie om je heen in je op te nemen. De oefeningen zullen je ook helpen beseffen dat je je aandacht kunt richten op gedragingen die op een externe taak betrekking hebben. Met andere woorden, je kunt leren kiezen waarop je je aandacht richt in situaties die je angst inboezemen.
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  Je aandacht doelbewust op je omgeving (weg van jezelf) richten betekent niet dat je de aandacht afleidt van je gewaarwordingen of dat je je gedachten verdringt. Soms proberen mensen hun gedachten te onderdrukken als middel om hun onaangename gewaarwordingen en hun angst te verlichten. Gewoonlijk helpt onderdrukking echter slechts kort, áls het al helpt.


  Concentratieoefening: luisteren


  Bij deze oefening ga je met zijn tweeën (bijvoorbeeld met een vriend of therapeut) met de rug tegen elkaar zitten. Vraag de ander om je ongeveer twee minuten lang een verhaal te vertellen. Concentreer je op het verhaal. Vat het verhaal vervolgens samen. Let erop hoeveel aandacht je tijdens de oefening hebt gericht op de taak (waarbij je naar de andere persoon luisterde), op jezelf en op je omgeving. Probeer dat in een percentage uit te drukken. Je partner kan je feedback geven over je samenvatting om je een indruk te geven hoe nauwkeurig je samenvatting was.


  Doe de oefening nog eens, maar ga ditmaal met de gezichten naar elkaar toe zitten en maak oogcontact. Vraag de ander om je een verhaal te vertellen, maar probeer nu jezelf doelbewust af te leiden door je op je gedachten en gewaarwordingen te concentreren; richt je aandacht daarna weer op de verteller. Vat het verhaal samen en noteer (wederom met percentages) hoe je je aandacht verdeelde tussen jezelf, luisteren naar de ander en de omgeving.


  Herhaal de vertelactiviteiten met de rug naar elkaar toe en vervolgens met het gezicht naar elkaar toe diverse keren totdat je al snel in staat bent om je aandacht op de taak te richten nadat je met opzet afleiding hebt gezocht door je op jezelf te concentreren. Op deze manier leer je het vermogen ontwikkelen om onder controle te hebben waar je je aandacht op concentreert.


  Concentratieoefening: praten


  Volg bij deze praatoefening dezelfde stappen als bij de luisteroefening die in de vorige paragraaf werd beschreven. Begin met rug tegen rug, vertel in ongeveer twee minuten een verhaaltje, waarbij je je aandacht richt op het vertellen van een duidelijk verhaal aan de luisteraar.


  Ga vervolgens met het gezicht naar elkaar toe zitten en maak oogcontact. Zoek met opzet afleiding van de verteltaak door je op je gevoelens, gewaarwordingen en gedachten te concentreren. Richt daarna je aandacht weer op wat je zegt en op de luisteraar, waarbij je je bewust bent van haar reacties en of ze je begrijpt.


  Ga weer aan de hand van percentages na hoe je je aandacht verdeelde over jezelf, de taak en de omgeving.


  Concentratieoefening: opklimmende moeilijkheidsgraad


  Voor deze oefening maak je twee lijstjes van situaties. Voor het eerste lijstje noteer je pakweg vijf voorbeelden van situaties die je niet bedreigend vindt. Oefen terwijl je de situaties beschrijft het afleiden van je aandacht door jezelf op je interne gewaarwordingen en gedachten te concentreren. Lees nu opnieuw de lijst met deze situaties door, maar richt je aandacht dit maal op externe zaken. Voor je tweede lijstje schrijf je pakweg tien voorbeelden op van situaties die je bedreigend vindt. Plaats de situaties in volgorde, met bovenaan de minst bedreigende situatie en onderaan de situatie die je het angstigst maakt. Werk nu dit lijstje af door doelbewust zo’n situatie op te zoeken terwijl je taakconcentratie oefent, totdat je de lastigste situatie hebt bereikt. Dit houdt in dat je begint te oefenen om je angst in echte situaties de baas te worden.


  Concentratieoefening: een wandeling maken


  Bij deze oefening wandel je door een park en schenk je aandacht aan wat je hoort, ziet, voelt en ruikt. Richt je aandacht een paar minuten op verschillende aspecten van de wereld om je heen. Concentreer je om te beginnen hoofdzakelijk op wat je kunt horen. Verplaats je aandacht vervolgens naar geuren, daarna naar het gevoel van je voeten op de grond enzovoort. Je kunt je aandacht naar verschillende gewaarwordingen verplaatsen, wat indirect helpt om je aandacht op de buitenwereld te richten. Afwisselen tussen je vijf zintuigen kan je ook helpen beseffen dat je in staat bent naar keuze je aandacht te verleggen.


  Nadat je het overgrote deel van je aandacht hebt gericht op afzonderlijke zintuigen, kun je vervolgens eens proberen om je aandacht te richten op alle aspecten van het park. Probeer dit minstens twintig minuten lang te doen. Probeer echt de details van je omgeving te absorberen. Misschien word je aangetrokken tot de waterpartijen of ben je sterk geïnteresseerd in vogels, planten of misschien zelfs geuren. Merk hoe je veel meer ontspannen wordt en minder bewust van jezelf naarmate je je aandacht sterker richt op de wereld om je heen.


  Afstemmen op taken en de wereld om je heen


  Als je met angst kampt, ben je gewoonlijk in vreemd gezelschap sterk met jezelf bezig en slaag je er niet in om oog te hebben voor de rest van de wereld. Behalve dat je je onnodig ellendig voelt, betekent de gerichtheid op jezelf dat een heleboel interessante dingen je ontgaan. Gelukkig is het mogelijk om je aandacht te richten en je angst grotendeels te overwinnen.
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  Je kunt aandachtstraining ook gebruiken om te voorkomen dat je jezelf gaat bezighouden met een stroom negatieve gedachten die depressie vergezellen. Ook daardoor zal je stemming verbeteren.


  We geven nu een voorbeeld van de manier waarop je taakconcentratietechnieken kunt gebruiken om angst te overwinnen, en dan met name sociale fobieën en paniekaanvallen (zie hoofdstuk 9 voor meer informatie hierover).


  Harold was vooral bang dat het mensen zou opvallen dat hij in gezelschap bloosde en zweette. Hij was er rotsvast van overtuigd dat mensen hem dan een merkwaardige zenuwlijder zouden vinden. Harold hield constant in de gaten of hij op het punt stond te blozen of te zweten en probeerde deze symptomen van zijn angst uit alle macht te onderdrukken.


  Dit is Harolds lijstje van situaties, waarbij de situaties steeds bedreigender worden:


  
    	Eten met zijn ouders en zijn broer


    	Uitgaan met zijn drie beste vrienden naar een café


    	De bus of de trein nemen als het niet druk is


    	Lunchen met de collega’s van zijn werk


    	Met een vriend naar de film gaan


    	Alleen door een drukke straat lopen


    	Op een feestje een praatje maken met mensen die hij niet kent


    	Alleen naar de supermarkt gaan


    	Alleen naar het fitnesscentrum gaan


    	Een gesprek met vreemden aanknopen


    	Openbaar vervoer nemen tijdens spitsuren


    	Alleen eten in een restaurant


    	Naar een sollicitatiegesprek gaan


    	Zijn mening geven tijdens vergaderingen


    	Op zijn werk een presentatie verzorgen

  


  Harold oefende taakconcentratie om zich doelbewust te leren concentreren op externe factoren in niet-bedreigende situaties. Toen Harold met zijn vrienden in het café zat, richtte hij zijn aandacht op wat zijn vrienden zeiden, op andere mensen in het café, op de muziek en op de omgeving in het algemeen. Ook leidde Harold zichzelf met opzet af door zich af te vragen of hij aan het blozen of zweten was, waarna hij vervolgens zijn aandacht weer op andere dingen richtte.


  Vervolgens gebruikte Harold dezelfde technieken in bedreigendere situaties. In de supermarkt merkte Harold dat hij zich steeds angstiger ging voelen naarmate hij zich meer op zweten en blozen ging concentreren. Als hij zijn aandacht richtte op het inpakken van zijn boodschappen, oogcontact had met de caissière en zelfs een praatje met haar aanknoopte, verminderden Harolds angstsymptomen en werd hij zich bewuster van wat hij aan het doen was en wat er om hem heen gebeurde.


  Harold werkte zijn lijstje gevreesde situaties netjes af en heeft nu veel meer zelfvertrouwen wanneer hij onder de mensen is. Hij voelt zich meer ontspannen.
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  Stel je voor dat je door de politie wordt opgeroepen om als ooggetuige op te treden. Probeer een paar minuten lang zo veel mogelijk informatie in je op te nemen over je omgeving en de mensen om je heen. Merk op hoeveel meer details je kunt onthouden wanneer je ervoor kiest om je aandacht naar buiten te richten, vergeleken met wanneer je je op je gedachten en lichamelijke gewaarwordingen concentreert.


  Aan de slag met het werkblad Taakconcentratie


  Je kunt een verslag van je taakconcentratieoefeningen bijhouden en de resultaten noteren door van het werkblad Taakconcentratie (zie tabel 5.1) gebruik te maken. De beknopte aanwijzingen aan de bovenzijde van dit werkblad zijn bedoeld om je te helpen herinneren hoe je de concentratieoefeningen doet. Een blanco kopie van het formulier vind je in bijlage B.


  Tabel 5.1: Harolds werkblad Taakconcentratie
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  Oplettender worden


  Mindfulness-meditatie, een meditatievorm waarbij je je aandacht en oplettendheid, je ‘mindfulness’, ontwikkelt, wordt vaak geassocieerd met zenboeddhisme. De laatste jaren is het een populaire techniek geworden om depressie aan te pakken en met stress en chronische pijn om te gaan. De praktijk heeft uitgewezen dat mindfulnessoefeningen de kans verkleinen dat problemen als depressie terugkeren, zodat je ook deze methode kunt toevoegen aan je arsenaal bestrijdingsmiddelen van emotionele problemen.


  Verkeren in het hier en nu


  Met mindfulness is het de kunst om aanwezig te zijn in het nu, zonder over je ervaringen te oordelen. Dit proces is o zo eenvoudig en tegelijkertijd o zo moeilijk. Houd je aandacht gericht op wat je precies op dit moment ervaart. Schort je oordeel op over wat je voelt en denkt en absorbeer de omgeving via je zintuigen. Kijk simpelweg wat er gebeurt om je heen, in je geest en in je lichaam zonder iets te doen. Sta jezelf gewoon toe om je bewust te zijn van wat er gaande is.


  In de literatuur over mindfulness wordt geschreven over de manier waarop je geest welhaast automatisch oordelen vormt over al je ervaringen en ze al naargelang je normen en waarden als goed, slecht of neutraal bestempelt. Zaken die goede en slechte gevoelens in je opwekken, krijgen het grootste gedeelte van je aandacht, aangezien je vaak de neiging hebt om neutrale zaken te negeren of ze al gauw saai te vinden. Mindfulness stimuleert je bewust te zijn van het nu, met een onbevangen geest die zelfs het doodgewone observeert zonder er een oordeel over uit te spreken. De ervaring lijkt in grote lijnen een beetje op de wereld voor het eerst bekijken.
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  Wanneer je iemand ontmoet die je kent, probeer die dan met nieuwe ogen te zien. Zie af van je vroegere kennis, gedachten, ervaringen en meningen over diegene. Je kunt dit proberen met kennissen of mensen die je goed kent, zoals familieleden en goede vrienden.


  Probeer mindfulness te oefenen wanneer je door de polder fietst, over het strand of door het bos wandelt of gewoon op straat loopt. Ongeacht of de omgeving vertrouwd is of niet, probeer je de details van de wereld om je heen met nieuwe ogen te zien.


  Je gedachten gewoon voorbij laten gaan


  Je kunt je mindfulnessvaardigheden ontwikkelen en ze gebruiken om je te helpen met onaangename gedachten of lichamelijke symptomen om te gaan. Als je bijvoorbeeld sociale angst hebt, kun je het vermogen trainen om je aandacht van je angstige gedachten weg te leiden.


  Kijken naar een voorbijgaande goederentrein


  Stel je voor dat je bij een spoorwegovergang staat en dat er met een sukkelgangetje een goederentrein voorbijkomt. De trein symboliseert je gedachten en gewaarwordingen (je ‘gedachtentrein’). Elke wagon representeert een of meer specifieke gedachten of gevoelens. Kijk in gedachten hoe de trein voorbijgaat zonder de neiging te hebben om op een wagon te springen. Accepteer je angsten over wat andere mensen wellicht over je denken zonder dat je die gedachten probeert te onderdrukken of er dieper op ingaat. Kijk simpelweg toe hoe ze aan je voorbij trekken, zoals de wagons van een goederentrein bij een spoorwegovergang.


  Aan de kant van de weg staan


  Een andere versie van de oefening houdt in dat je je voorstelt dat je aan de rand van een redelijk drukke weg staat. Elke passerende auto representeert een gedachte of gewaarwording. Kijk gewoon toe hoe de auto’s voorbijrijden. Observeer ze en accepteer dat ze voorbij gaan. Probeer niet te liften, de weg om te leiden of de stroom van het verkeer op andere manieren te beïnvloeden.


  Ontdekken wanneer je niet naar jezelf moet luisteren


  Een van de echte voordelen van inzicht hoe je emoties je manier van denken beïnvloeden, is dat je weet wanneer je denkwijze waarschijnlijk niet helpt of niet erg reëel is. Mindful, of wel met rustige aandacht en oplettend zijn houdt in dat je je gedachten leert te ervaren zonder meteen te oordelen of ze waar zijn of niet.


  Aangezien veel negatieve gedachten die bij je opkomen wanneer je emotioneel van streek bent, vervormd zijn en je niet helpen, ben je veel beter af als je sommige gedachten gewoon aan je voorbij laat trekken en ze als symptomen of producten van een bepaalde emotionele toestand of psychologisch probleem beschouwt. In hoofdstuk 6 vind je een tabel met de cognitieve consequenties van specifieke emoties. Die geeft je een indruk van de soorten gedachten die kunnen optreden als gevolg van hoe je je voelt.
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  Vertrouwder raken met de gedachten die in je opduiken wanneer je je down, angstig of schuldig voelt, maakt het je gemakkelijker om ze als gedachten te herkennen en ze te laten komen en gaan, in plaats van ze als feiten op te vatten. Deze vertrouwdheid maakt ook weer deel uit van je vaardigheden om met je negatieve gedachten om te gaan. (De andere vaardigheden zijn: je gedachten op de proef stellen of hun waarheidsgehalte nagaan door ze in de praktijk te testen.)


  Dagelijkse taken aandachtig en zorgvuldig doen


  Kleine alledaagse taken met aandacht en bedachtzaam, ‘mindful’, uitvoeren helpt je om je aandacht te richten. In feite kun je alles wat je overdag doet, met meer opmerkzaamheid doen. Bekijk bijvoorbeeld de volgende dingen:


  
    
      	Met aandacht de afwas doen geeft je een intensere ervaring van het proces. Ruik de geur van het afwasmiddel, voel de temperatuur van het water en let op de beweging van je handen.


      	Met aandacht, bedachtzaam, eten kan je een aangenamere eetervaring verschaffen. Eet langzamer en schenk aandacht aan de structuur van het voedsel, de subtiele smaken en het uiterlijk van de spijzen.

    

  


  Verontrustende beelden en storende ideeën verdragen


  Bepaalde psychologische problemen zoals depressie en obsessiefcompulsieve stoornis (OCD) gaan vaak gepaard met onwelkome, verontrustende beelden of gedachten. Mensen met een depressie kunnen op het idee komen zichzelf iets aan te doen of zichzelf om het leven te brengen en zich hiervan zelfs een levendige voorstelling maken – zelfs wanneer ze dat niet echt van plan zijn. Dergelijke gedachten zijn begrijpelijkerwijs zeer verontrustend en hebben vaak tot gevolg dat men denkt een echt risicogeval te zijn. Gelukkig is dat maar zelden het geval: de meeste van deze gedachten zijn slechts een onaangenaam bijproduct van een gedeprimeerde stemming. Men interpreteert dit soort beelden en gedachten al snel ten onrechte als gevaarlijk of onheilspellend. Ze leren interpreteren als wat ze werkelijk zijn – onaangename symptomen van depressie of angst – maakt ze minder beangstigend.
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  Soms moeten gedachten over zelfbeschadiging of zelfmoord ernstig worden genomen. Wanneer ze steeds vaker voorkomen moet je professionele hulp zoeken. Dit advies is in het bijzonder van belang als je al begonnen bent te plannen en troost vind bij je gedachten aan zelfmoord. Praat met je arts, een familielid of vriend, of meld je bij een psychiatrische afdeling in het dichtstbijzijnde ziekenhuis. We hebben het in hoofdstuk 12 over depressie. Je vindt ook in hoofdstuk 21 waardevolle informatie over het zoeken van professionele hulp.


  Mensen met OCD (meer hierover in hoofdstuk 13) ervaren vaak storende gedachten en beelden. De aard daarvan loopt sterk uiteen, maar vaak is kwaad berokkenen aan geliefden of je eigen morele maatstaven geweld aandoen het onderwerp. Andere emotionele problemen of angststoornissen kunnen ook aanleiding geven tot talloze nachtmerrieachtige ideeën en gedachten. Bekende voorbeelden zijn:


  
    
      	in het openbaar de controle over je blaas of darmen verliezen;


      	er zomaar iets heel beledigends of kwetsends uitflappen;


      	jezelf in seksueel opzicht ongepast gedragen;


      	op de treinrails springen;


      	roekeloos rijden;


      	een dier kwaad doen;


      	jezelf of een ander iets aandoen (kind of geliefde);


      	in het openbaar een paniekaanval krijgen;


      	een foute beslissing nemen met onherstelbare gevolgen;


      	bruut worden afgewezen of vernederd;


      	gedachten en voorstellingen hebben over dood of geweld (met betrekking tot jezelf en anderen).

    

  


  Wanneer je dergelijke ongevraagde gruwelijke gedachten hebt, wil je daar begrijpelijkerwijs vanaf. Het is helaas meestal zo dat hoe harder je dat probeert, hoe meer je je aandacht erop vestigt. Dit komt omdat de gedachten het gevolg zijn van de volgende, fundamentele regel:


  ‘Ik moet dergelijke gedachten niet hebben. Ze zijn onaanvaardbaar en betekenen iets verschrikkelijks.’


  Wanneer je je inspant om een bepaalde gedachte te voorkomen of uit te bannen, besteed je er ongewild meer aandacht aan. Als je bepaalde mentale activiteiten als taboe beschouwt, vergroot je je angst dat ze zullen optreden. De tegenstrijdigheid is hier, dat je de regelmaat van storende gedachten en beelden vergroot, net als de hevigheid van je reactie erop. Iedereen heeft van tijd tot tijd storende en verontrustende gedachten. Zelfs wanneer geen sprake is van enigerlei vorm van psychologische stress ben je niet immuun voor incidentele gruwelijke gedachte. Mensen zonder angst of depressie zijn echter beter in staat zulke gedachten of beelden van zich af te schudden. Ze vinden die onaangenaam (of zelfs schokkend), maar uiteindelijk van geen enkel belang. Je kunt leren dergelijke gedachten en beelden te verdragen door ze als volgt te benaderen:


  ‘Ik vind dit soort gedachten niet prettig, maar ze zijn niet abnormaal of belangrijk. Ze zeggen niets over mij.’


  Een gedachte is niet meer dan een gedachte


  Omdat de aard van dit soort gedachten zo afschrikwekkend is, wekken ze de indruk heel belangrijk te zijn. Je zou kunnen geloven dat het meer dan waarschijnlijk is dat je een of ander gruwelijk iets gaat doen of dat er nu een geliefde iets vreselijks gaat overkomen omdat jij dat gedacht hebt.


  Om precies te zijn vormen deze gedachten eigenlijk een weerspiegeling van de zaken en mensen die je dierbaar zijn. Het is nogal wreed dat je geplaagd wordt door het soort gedachten dat lijnrecht staat tegenover je karakter en waarden.
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  Je kunt proberen aan storende gedachten en beelden te denken als aan het ontwaken uit een nachtmerrie. Wanneer je wakker wordt uit een nare droom, kun je die waarschijnlijk behoorlijk snel afschudden, omdat je denkt: ‘Hè gat! Nou ja, het was maar een nachtmerrie.’ Je hecht waarschijnlijk meestal niet veel geloof aan de inhoud van je nachtmerrie. Doe hetzelfde met onaangename beelden die je krijgt wanneer je wakker bent. Alleen het gegeven dat je wakker bent betekent nog niet dat ze bestaansrecht hebben of belangrijk zijn.
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  Zelfs al zijn sommige gedachten en beelden onaangenaam – ze zijn te verdragen. Naarmate je je tolerantie voor onwelkome mentale beelden verhoogt, word je er ook minder bang voor. Het is prima om een hekel te hebben aan bepaalde gedachten, maar het blijven niets meer of minder dan gedachten.


  Laat onwelkome gedachten vanzelf vervagen


  Zorgelijke en verontrustende gedachten hebben het eeuwige leven niet. Onderneem je niets, dan zullen ze uiteindelijk vervagen. We hebben al uitgelegd dat proberen er greep op te krijgen averechts werkt. Het is zaak dit soort gedachten te behandelen als van nul en generlei belang. Als iets van nul of generlei belang is, schenk je er meestal weinig of geen aandacht aan. Bestrijd de gedachten niet, ook al kwellen ze je, maar laat ze voor wat ze zijn. Trek je bokshandschoenen uit en laat je geest vanzelf naar de volgende gedachte dwalen. Dit klinkt misschien eenvoudig, maar loslaten kan heel lastig aan te leren zijn. Je gevoelens van angst en afschuw kunnen je tot actie dwingen. Weersta ze, en probeer daartoe de volgende tips eens uit:


  
    
      	Laat onwelkome gedachten op de achtergrond afspelen, alsof het slechts om ruis gaat. Of beschouw ze als het achtergrondgeluid van het verkeer buiten. Je kunt ze filteren en je aandacht richten op een bezigheid.


      	Houd jezelf bezig met iets interessanters of urgenters. Pak de telefoon en bel iemand, los een puzzel op of ga een stukje wandelen.


      	Verhoog je hartslag. Een stuk rennen, wat sporten of grondig stofzuigen kunnen je helpen de angst te verlichten en je hoofd leeg te maken.

    

  


  Naarmate je minder aandacht besteedt aan onwelkome gedachten zul je waarschijnlijk merken dat je je er ook minder aan stoort. Uiteindelijk wordt het gewoon voorbij laten gaan van dit soort gedachten veel makkelijker omdat ze je emotioneel niet meer zo sterk raken.
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  Het kan verleidelijk zijn om je vrienden of therapeut om geruststelling te vragen. Dit is een verraderlijke oplossing, omdat je ongewild je angst en kwetsbaarheid versterkt. Denk eraan dit soort gedachten als onbelangrijk af te doen. Onbelangrijke gedachten verdienen namelijk geen enkele aandacht.


  Deel II


  Je koers uitstippelen: problemen bepalen en doelen stellen
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  ‘Ik heb van alles geprobeerd: Ayurveda, meditatie, aromatherapie, maar niets helpt. Ik voel me nog steeds de hele dag misselijk en gedesoriënteerd.’


  


  


  


  


  
    In dit deel…


    Inzicht krijgen in wat je voelt. In dit deel helpen we je om je emoties duidelijk te benoemen en het verschil tussen gezonde en ongezonde emoties te doorgronden. Verder ontdek je wat je wilt veranderen in je leven en ga je beseffen dat je bij sommige oplossingen voor je huidige levensproblemen op de lange termijn geen baat hebt. We bieden je alternatieven aan voor oplossingen die je op dit moment in feite niet helpen!

  


  Hoofdstuk 6


  Emoties onder de loep


  In dit hoofdstuk:


  
    	Gezonde en ongezonde negatieve emoties opsporen


    	Het verband inzien tussen emoties, gedachten, gedrag en aandacht


    	Vaststellen welke emotionele problemen je wilt oplossen

  


  


  In dit hoofdstuk willen we je laten kennismaken met een paar essentiele verschillen tussen de ongezonde negatieve emoties die je mogelijk ondervindt en hun gezonde tegenhangers. Gewapend met deze kennis zul je sneller kunnen nagaan of jouw emotionele reactie gezond of ongezond is.


  Misschien vraag je je af waarom we in dit hoofdstuk zo sterk de nadruk leggen op negatieve emoties en positieve emoties zoals geluk links laten liggen. Je denkt bijvoorbeeld: ‘Wat willen die twee schrijvers daar nou toch mee; daar word je toch niet vrolijk van?’ De reden om negatieve emoties aan te pakken, is dat mensen zich zelden voor een therapie melden omdat ze problemen met hun positieve emoties hebben. Ik ken tenminste maar bar weinig mensen die me vragen om ze te helpen hun hardnekkige gevoelens van tevredenheid de baas te worden. Emoties die voor mensen problemen opleveren, zijn veeleer schuldgevoel, drift, depressie en schaamte.


  Hoewel het de gewoonste zaak van de wereld is dat je je rot voelt wanneer er rottige dingen gebeuren, hoef je de dingen voor jezelf niet erger te maken door jezelf op ongezonde negatieve emoties te trakteren. Gezonde negatieve emoties zijn over het algemeen minder onaangenaam en problematisch dan hun ongezonde soortgenoten. Een intens verdrietig gevoel (een gezonde negatieve emotie) is bijvoorbeeld minder onaangenaam dan een intens depressief gevoel (een ongezonde emotie). Verder kan intensief verdriet je ertoe brengen om dingen te doen die verbetering brengen in je situatie, terwijl depressie er eerder toe leidt dat je lusteloos wordt en de moed opgeeft.


  Gelukkig bepalen je gedachten tot op zekere hoogte wat je wilt voelen, en dat kan je emotionele ongemak behoorlijk verlichten. Door ervoor te kiezen om op gezonde en bruikbare manieren te denken, vergroot je de kans dat je gezonde emoties ervaart.


  Gevoelens benoemen


  Als iemand je vraagt hoe je je voelt, is het soms moeilijk om precies aan te geven welke emoties je ervaart. Je weet dan niet goed welke naam je aan je beleving moet geven, of misschien onderga je wel verscheidene emoties tegelijk.
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  Raak niet verstrikt in woorden! Wanneer je onderscheid begint te maken tussen gezonde en ongezonde gevoelens, is het niet zo verschrikkelijk belangrijk hoe je ze noemt. Het belangrijkste is dat je je gedachten en gedragingen beter leert analyseren en dat je merkt waarop je aandacht is gericht (CGT noemt dit de aandachtsfocus). Deze drie dingen zijn uiteindelijk je betrouwbaarste wegwijzers als het gaat om het soort emotie dat je ervaart.


  Om helderheid te scheppen, moedigen therapeuten mensen vaak aan om verschillende woorden voor ongezonde en gezonde emoties te gebruiken. Je zou bijvoorbeeld het woord woede kunnen gebruiken om een ongezonde emotie te beschrijven en irritatie om de gezonde tegenhanger aan te duiden.


  Sommige mensen vinden het gemakkelijker om een beschrijvend woord voor hun emotie te gebruiken en daaraan de term gezond of ongezond toe te voegen. Het maakt niet zo veel uit hoe je emoties precies wilt beschrijven; het belangrijkste is dat je begrijpt tot welke categorie een bepaalde emotie behoort. Mensen beschrijven dingen nu eenmaal op verschillende manieren. Bedenk maar eens hoe jij een schilderij beschrijft en hoe een kennis of een kunstcriticus dat zou doen. Evenzo beschrijven mensen hun emotionele toestanden op verschillende manieren. Jij zult hetzelfde soort gevoel op een andere manier beschrijven dan je vader, je moeder, je kinderen of je vrienden, om nog maar te zwijgen van een psychotherapeut (dat wil zeggen, iemand die uiterst bedreven is in het bespreekbaar maken van emoties).


  Als je niet gewend bent om te praten over hoe je je voelt, zul je het waarschijnlijk lastig vinden om de woorden te vinden die je gevoelens weerspiegelen.


  Om het je gemakkelijker te maken volgt hierna een overzicht van bekende menselijke emoties en de verschillende woorden waarmee ze worden aangeduid. Aan de hand van dit lijstje kun je je emotionele woordenschat (ofwel de woorden die op emoties betrekking hebben) vergroten. De lijst is overigens niet opgesplitst in gezonde en ongezonde emoties.


  
    
      	Afgunstig: groen of scheel zien van afgunst, hatelijk, jaloers, kwaadwillig, leedvermaak, malicieus, minachting, na-ijverig, nijd, rancuneus, ressentiment, wraakzuchtig, zuur.


      	Angstig: bang, beducht, bekommerd, benauwd, bevend, bevreesd, bezorgd, dodelijk ongerust, doodsbang, duchten, geagiteerd, geïrriteerd, gejaagd, gekweld, geschokt, gespannen, huiverig, in de war, lichtgeraakt, nerveus, ongemakkelijk, ongerust, paniekerig, prikkelbaar, rusteloos, schichtig, schrikachtig, van je stuk gebracht, verbijsterd, verontrust, vreesachtig, zenuwachtig.


      	Bedroefd: beroofd zijn van, gedeprimeerd, depressief, diep bedroefd, door droefheid bevangen, down, droefenis, droefgeestig, droevig, ellendig, gedeprimeerd, gemis, hangerig, huilen, in de put, leed, melancholiek, missen, neerslachtig, noodlijdend, ongelukkig, ontmoedigd, ontredderd, ontroostbaar, ontsteltenis, overstuur, pijn, radeloos, rouw, schreien, smart, somber, tegenspoed, terneergeslagen, treurig, triest, verdriet, verdrietig, verlies, verslagenheid, wenen, zwaarmoedigheid, zwartgalligheid.


      	Boos: aangebrand, agressief, beledigd, bijtend, boos, brommerig, chagrijnig, driftig, dwars, furieus, gebelgd, geërgerd, geïrriteerd, gemelijk, gepikeerd, geprikkeld, haatdragend, humeurig, knorrig, kokend, korzelig, kregel, kribbig, kwaad, licht ontvlambaar, lichtgeraakt, nijdig, nukkig, ontstemd, op de tenen getrapt, opvliegend, overgevoelig, prikkelbaar, rancuneus, razend, slecht gehumeurd, slecht geluimd, slecht gemutst, snel geraakt, tegendraads, toornig, twistziek, verbolgen, verontwaardigd, vijandig, witheet, woedend, woest, wrokkig, ziedend.


      	Gegeneerd: bedeesd, beschaamd, beschroomd, gekleineerd, gekrenkt, in verlegenheid gebracht, niet op je gemak, onbehaaglijk, onbeholpen, ongemakkelijk, onhandig, ontluisterd, onzeker over jezelf, penibel, pijnlijk, schuchter, uit het veld geslagen, van je stuk gebracht, verlegen, verlegen makend, vernederd.


      	Gekwetst: bedroefd, beledigd, benadeeld, beschadigd, bezeerd, diep geraakt, diepbedroefd, gebroken, gegriefd, geknakt, gekrenkt, gekwetst, geraakt, geschokt, gewond, ondersteboven, onrecht aangedaan, ontroostbaar, ontsteld, ontzet, pijn gedaan.


      	Jaloers: achterdochtig, afgunstig, alert, argwanend, bezitterig, kritisch, onzeker, op je hoede, sceptisch, twijfelend, verdacht, wantrouwig.


      	LIEFDE: (deze emotie hebben we toegevoegd om je stemming wat op te fleuren) aanbidden, aantrekkelijk vinden, aardig vinden, affectie, beminnen, bewonderen, de lof zingen van, dol zijn op, enthousiast zijn, gehecht zijn, gek zijn op, genegenheid, respecteren, graag mogen, waarderen, hartelijk, hartstochtelijk, in de zevende hemel zijn, innig, lief, liefde voelen, lief hebben, lust, op de wolken lopen, opgewondenheid, passie, prijzen, smoorverliefd, sympathiek, teder, toegenegen, tot over je oren, verdwaasd, vereren, verknocht, verlangen, verliefd zijn, vol zijn van, warm, toegewijd.


      	Schaamte: beschaamd, beschroomd, besmeurd, bevlekt, bezoedeld, gekleineerd, gekrenkt, gekwetst, geminacht, geringschat, in diskrediet gebracht, in opspraak gebracht, misprezen, neergehaald, niet achtenswaardig, onderuit gehaald, onteerd, ontluisterd, te schande gemaakt, veracht, verachtelijk behandeld, versmaad, vernederd, zich generen, zich schamen, zondig.


      	Schuldig: aansprakelijk, afkeurenswaardig, berispelijk, deplorabel, jammerlijk, laakbaar, niet goed te praten, niet te vergoelijken, niet te rechtvaardigen, onvergeeflijk, onvergeeflijk, schuldbewust, schuldgevoel, schuldig, verantwoordelijk, verdoemd, verkeerd hebben gedaan, verketterd, verwerpelijk, verwijtbare nalatigheid.


      	Teleurgesteld: bedrogen, beteuterd, de moed ontnomen, gedesillusioneerd, in de kou staan, in de steek gelaten, laten stikken, mismoedig, neerslachtig, ontgoocheld, ontmoedigd, ontnuchterd, ontzet, sip, teleurgesteld, terneergeslagen, treurig, triest, verbijsterd, verdrietig, verraden.

    

  


  Bedenken wat je wilt voelen


  Inzicht in het verschil tussen gezonde en ongezonde emoties heeft onder meer als voordeel dat je jezelf dan meer kans geeft om uit te zoeken wat je denkt. Als je merkt dat je een ongezonde emotie ervaart, heb je immers de gelegenheid om vervormde denkprocessen aan te pakken die mogelijk tot je ongezonde emotionele reactie hebben geleid. Denkfouten betwisten en corrigeren kan je helpen om een gezonde negatieve emotie in plaats van een ongezond gevoel te ervaren (zie hoofdstuk 2 voor meer informatie over denkfouten en hoe je ze corrigeert).
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  Van Descartes stamt de stelling: ‘Ik denk, dus ik besta.’ Een CGT-variant hiervan is: ‘Ik denk, dus ik voel.’


  Gevoelens zijn niet zo eendimensionaal als ze op het eerste gezicht misschien lijken. Hoe je je voelt is meer dan de pure emotie, aangezien gevoelens niet zomaar uit de lucht komen vallen; ze ontstaan in een context. Zodra je onderscheid begint te maken tussen je gezonde en ongezonde emoties, kijk je vervolgens naar de interactie (het samenspel) van je gedachten, je handelingen, je aandachtsfocus, je geheugen, je thema’s of activerende gebeurtenissen en hoe je je voelt. Bekijk tabel 6.1 verderop in dit hoofdstuk; deze tabel geeft een helder overzicht van de kenmerken van gezonde versus ongezonde emoties.


  Inzicht in de anatomie van emoties


  figuur 6.1 toont schematisch de ingewikkelde processen die bij menselijke emoties zijn betrokken. Wanneer je een bepaalde emotie voelt, wordt een heel systeem actief. Dit systeem bevat de gedachten en beelden die bij je opkomen, de herinneringen die je activeert, de aspecten van jezelf of de omgeving waarop je je aandacht hebt gericht, de lichamelijke en mentale gewaarwordingen die je ervaart, en fysieke veranderingen zoals eetlust, je gedrag en de dingen die je geneigd bent te doen.


  Zoals uit de figuur blijkt, beïnvloeden deze dimensies elkaar op ingewikkelde manieren. Zo zal het richten van je aandacht op mogelijke bedreigingen waarschijnlijk tot gevolg hebben dat er angstige gedachten bij je opkomen (en omgekeerd). Niet goed slapen vergroot de kans dat je lusteloos bent, en voortdurend niets doen kan je gebruikelijke slaappatroon in de war sturen. Inzicht in het emotiesysteem van figuur 6.1 heeft als voordeel dat het tal van mogelijkheden schept om veranderingen aan te brengen. Zelfs als je maar één aspect van het systeem verandert, wordt het vaak gemakkelijker om andere onderdelen te veranderen.
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  Figuur 6.1: De anatomie van emoties


  Een voorbeeld van verandering is actiever worden als je inactief bent geweest. Daarmee kun je depressieve gevoelens afzwakken en het gemakkelijker maken om je depressieve, pessimistische manier van denken uit te dagen. Door een arts voorgeschreven antidepressiva, die de chemie in je hersenen beïnvloeden, kunnen je uit de mist van je depressie halen. Door antidepressiva te gebruiken wordt het wellicht gemakkelijker voor je om je aandacht van je negatieve gedachten en onaangename symptomen weg te leiden in de richting van mogelijke oplossingen voor je praktische problemen. (Zie hoofdstuk 12 voor meer informatie over depressies overwinnen.)


  Gezonde en ongezonde emoties


  Onderscheid maken tussen gezonde en ongezonde varianten van negatieve emoties is vaak lastig, vooral als je dat nog nooit hebt gedaan. Beschouw tabel 6.1 als je emotionele mini-encyclopedie waarin je de kenmerken van gezonde en ongezonde emoties kunt opzoeken. In deze tabel vind je alles wat je nodig hebt om de emotie die je ervaart, te bepalen. Bovendien kun je, zodra je een emotie inderdaad als ongezond hebt bestempeld, de gedachten, de aandachtsfocus en de gedragingen van een gezonde variant in de praktijk brengen om je beter te gaan voelen.


  Tabel 6.1: Gezonde en ongezonde emoties
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  Thema’s hebben betrekking op situationele aspecten die aan emotie zijn gekoppeld. Thema’s zijn hetzelfde bij gezonde en ongezonde, negatieve emoties. Als je je bijvoorbeeld schuldig voelt (een ongezonde negatieve emotie), is het thema voor die emotie dat je hebt ‘gezondigd’, hetzij door iets te doen, hetzij door iets juist na te laten. Een andere manier om te zeggen dat je schuldig bent, is te zeggen dat je je morele code hebt overschreden of niet aan je morele code hebt kunnen voldoen. Spijt, het gezonde alternatief voor schuld, heeft betrekking op hetzelfde thema als schuld. Wanneer je spijt hebt, zijn je gedachten, gedragingen en focus echter anders dan wanneer je je schuldig voelt.


  Thema’s kunnen nuttig zijn om de vinger te leggen op de aard van de emotie die je op dat moment ervaart. Toch zijn thema’s op zich niet voldoende om te helpen bepalen of je emotie een gezonde of ongezonde emotie is. Neem de volgende situatie:


  Stel je voor dat je een bejaarde tante hebt die hulp nodig heeft om zelfstandig te kunnen blijven wonen. Gewoonlijk ga je elk weekend naar je tante om de klusjes te doen die ze zelf niet meer aan kan omdat ze daar te zwak voor is, bijvoorbeeld de vuilniscontainer buiten zetten of de ramen lappen. Vorig weekend ging je zeilen met je vrienden in plaats van naar je tante toe te gaan. Je tante wachtte ongeduldig op je, aangezien een plafondlamp stuk was. Maar omdat je niet kwam opdagen, probeerde ze tenslotte zelf een nieuw peertje in te draaien. Helaas viel ze daarbij van de keukentrap en brak ze haar heup.


  Qua thema is dit een situatie waarin je een persoonlijk morele code overtrad of niet nakwam, waardoor iemand anders werd gekwetst of zich pijn deed.


  Als je je schuldig voelt (een ongezonde negatieve emotie), zul je hoogstwaarschijnlijk het volgende ervaren:


  
    
      	Type denkproces. Je denken is star en op eisen gebaseerd. Je komt tot de slotsom dat je echt iets slechts hebt gedaan (ofwel hebt gezondigd). Je neemt meer verantwoordelijkheid op je dan in feite nodig is en je negeert of bagatelliseert verzachtende omstandigheden. Wellicht denk je dat je een vorm van straf verdient of dat er weldra straf zal volgen.


      	Aandachtsfocus. Je zoekt naar meer bewijzen dat je hebt gezondigd of je zoekt naar bewijzen dat anderen je voor de overtreding verantwoordelijk achten.


      	Gedrag (handelingstendentie). Je wilt misschien aan schuldgevoelens ontsnappen door jezelf voor de gek te houden, bijvoorbeeld door om vergiffenis te smeken, te beloven dat je het nooit meer zult doen of door jezelf lichamelijk of door onthouding te straffen, of door elke legitieme verantwoording voor je wandaad te ontkennen.
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  Handelingstendentie refereert aan de neiging je op een bepaalde manier te gedragen waaraan je al dan niet gehoor geeft. Verschillende emoties leiden tot een impuls om bepaalde dingen te doen. Soms doe je die ook of spreek je die uit. In andere gevallen ben je je er alleen bewust van dat je de neiging voelt. Je kunt bijvoorbeeld de kamer uit willen rennen of jezelf willen verstoppen, of je boos voelen en iemand een pak op zijn donder willen geven, zonder dat ook werkelijk te doen. Je kunt daarentegen ook anders over de situatie denken en spijt hebben (een gezonde negatieve emotie). Hoewel hier hetzelfde thema speelt (in de zin van een morele code overtreden of niet nakomen waardoor een dierbare werd gekwetst of zich pijn deed), ervaar je de volgende dingen:


  
    
      	Type denkproces. Je denken is flexibeler en op voorkeuren gestoeld. Je kijkt naar handelingen in een context en met begrip voordat je concludeert dat je hebt gezondigd. Je neemt verzachtende factoren in aanmerking en je gelooft niet dat je straf verdient of dat er onmiddellijk straf zal volgen.


      	Aandachtsfocus. Je zoekt niet naar verdere evidentie voor je zonde. Evenmin zoek je naar bewijzen dat anderen je als verantwoordelijk beschouwen voor de zonde.


      	Gedrag (handelingstendentie). Je accepteert de gezonde pijn die hoort bij het weten dat je iets fout hebt gedaan. Misschien vraag je om vergeving (maar smeken om vergiffenis doe je zeker niet). Je begrijpt de redenen van je verkeerde handelingen en je gedraagt je dienovereenkomstig. Je kunt voor de zonde compenseren door boete te doen of door je gedrag te wijzigen. Je vermijdt defensief gedrag en overdreven excuses.
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  Het thema dat zowel op schuld als spijt betrekking heeft, is hetzelfde, maar je denkproces, je handelingstendenties en je aandachtsfocus verschillen sterk.


  De verschillen in denkwijze opmerken


  Zoals het voorbeeld uit de vorige paragraaf illustreert, kunnen ongezonde emoties voortspruiten uit starre, op eisen gebaseerde gedachten. Gedachten of opvattingen als ‘andere mensen moeten zich te allen tijde respectvol tegen me gedragen’ en ‘ik moet altijd zonder meer alles kunnen krijgen wat ik wil’ kunnen leiden tot ongezonde woede wanneer andere mensen en de wereld niet aan deze eisen voldoen.


  Gezonde emoties vloeien voort uit flexibele, op voorkeuren gebaseerd denken. Dus gedachten en opvattingen als ‘ik geef er de voorkeur aan als anderen me met respect behandelen, maar ze zijn dat niet verplicht’ en ‘ik geef er de voorkeur aan om probleemloos te krijgen wat ik wil, maar dat zal ongetwijfeld niet altijd het geval zijn’ kunnen leiden tot een gezonde irritatie op een moment dat andere mensen en de wereld niet aan je verwachtingen beantwoorden.
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  Rigide denken is een betrouwbare indicator dat je een ongezond gevoel hebt. Wanneer je star denkt, zul je veel sneller je mogelijkheden onderschatten om de desbetreffende negatieve gebeurtenis het hoofd te bieden en de baas te worden. Hoe meer je bedreven wordt in het opsporen van je gedachten, opvattingen en instelling (zij het rigide en veeleisend dan wel flexibel en voorkeursgericht), des te gemakkelijker je erachter zult komen of je gevoelens gezond of ongezond zijn.


  Wanneer je je schuldig voelt, denk je op een ongezonde, starre, op eisen gebaseerde manier en zeg je bijvoorbeeld de volgende dingen:


  
    
      	Ik had mijn tante nooit alleen mogen laten.


      	Mijn tante alleen laten was verkeerd en betekent dat ik een slechterik ben.


      	Ik kan de pijn niet verdragen dat ik zo slecht ben geweest dat ik mijn tante alleen heb gelaten.

    

  


  Daarna ga je door met denken op de volgende manieren die je schuldgevoel nog verder aanwakkeren:


  
    
      	Je weigert in te zien dat je tante er uiteindelijk zelf voor koos om een nieuwe gloeilamp in te draaien. Je weigert te erkennen dat andere familieleden ook je tante te hulp hadden kunnen komen.


      	Je negeert het feit dat je op geen enkele manier kon weten dat er een lamp vervangen moest worden en dat je niet kon voorzien dat je tante zelf op die wankele keukentrap zou gaan staan.


      	Je verwacht dat je tante de schuld volledig aan jou zal geven. Je denkt na over de straf die je verdient en zult krijgen.

    

  


  Als je daarentegen spijt hebt, denk je op een gezonde, flexibele, op voorkeuren gebaseerde manier en kun je bijvoorbeeld de volgende dingen zeggen:


  
    
      	Ik zou willen dat ik mijn tante niet alleen had gelaten, maar dat heb ik helaas wel gedaan.


      	Mijn tante alleen laten betekent dat ik iets verkeerds heb gedaan, maar niet dat ik een slechterik ben.


      	Ik kan de pijn verdragen dat ik er verkeerd aan heb gedaan om mijn tante alleen te laten.

    

  


  Vervolgens kun je verdergaan met denken op helpende manieren:


  
    
      	Je kunt je aandeel in het ongeluk erkennen, maar je bedenkt ook dat andere familieleden vergaten om zich het welzijn van je tante aan te trekken.


      	Je kunt erkennen dat je niet voorzag dat je tante het risico zou nemen om zelf de gloeilampen om te wisselen. Bovendien wist je niet dat de lamp stuk was.


      	Je vermoedt dat je tante even niet erg gelukkig met je was, maar je gelooft niet dat je een strenge staf verdient.

    

  


  Door een redelijke verantwoordelijkheid te nemen voor wat er in een situatie plaatsvindt, kun jij op een gezonde manier over de gebeurtenis denken. Je onaangename gevoelens van spijt zullen niet langer duren dan gezien de gegeven situatie redelijk is. Je vermogen om problemen op te lossen wordt niet door schuldgevoelens ondermijnd.


  Kijken naar de gedragsverschillen en de manieren waarop je je wilt gedragen


  Kijken naar je feitelijke gedrag of de manier waarop je de neiging hebt om je te gedragen, is een andere manier om uit te zoeken of je emotie gezond of ongezond is.


  Gezonde negatieve emoties gaan vergezeld van grotendeels constructief gedrag, terwijl ongezonde gevoelens gewoonlijk hand in hand gaan met zelfondermijnende handelingen. Problemen oplossen is nog steeds mogelijk wanneer je op een gezonde manier verdriet hebt, geërgerd bent of spijt hebt, maar onnoemelijk veel lastiger wanneer je je ongezond depressief, woedend, schuldig of beschaamd voelt.


  Als je op de val van je tante reageert met handelingstendenties die op schuld zijn gebaseerd, doe je bijvoorbeeld een van de volgende dingen:


  
    
      	Je gaat naar een café en je bezat je om je schuldgevoelens te vergeten.


      	Je bezoekt je tante in het ziekenhuis en je smeekt haar om vergiffenis.


      	Je belooft dat je je tante of een andere dierbare nooit meer in de steek zult laten, je hele leven lang niet.


      	Je besluit dat je nooit meer uitstapjes zult maken zolang je tante nog leeft.

    

  


  Dit soort gedragingen zijn problematisch omdat ze extreem en niet reëel zijn. Ze richten zich namelijk om het bestraffen van jezelf in plaats van naar de realiteit van de situatie te kijken en na te gaan hoe het beste aan de behoeften van je tante kan worden voldaan.


  Als je anderzijds gezonde spijt hebt, kunnen je handelingstendenties er bijvoorbeeld als volgt uitzien:


  
    
      	Verdraag de nare wetenschap dat je tante zich heeft bezeerd (in plaats van dronken te worden om dit pijnlijke inzicht juist te vermijden).


      	Ga regelmatig bij je tante in het ziekenhuis op bezoek en verontschuldig je dat je haar alleen hebt gelaten.


      	Begrijp dat je tante voortdurende steun nodig heeft, maar ook dat je het recht hebt om met je vrienden uit te gaan.


      	Maak plannen om een week of zo bij je tante te blijven nadat ze uit het ziekenhuis is ontslagen.


      	Besluit om je uitstapjes voortaan zorgvuldiger te plannen en ervoor te zorgen dat je tante hulp van anderen krijgt terwijl jij weg bent.

    

  


  Dit soort gedragingen zijn erop gericht je te verzekeren dat je tante zichzelf niet opnieuw bezeert terwijl jij er niet bent. Door een redelijke dosis verantwoordelijkheid voor het ongeval te nemen, kun je nog steeds zoeken naar manieren om je tante hulp te bieden in plaats van je te concentreren op de vraag hoe je jezelf moet straffen.


  Kijken naar waar je aandacht naar uitgaat


  Behalve verschillen in denken en gedrag kun je gezonde van ongezonde emoties onderscheiden door te letten waarop je aandacht is gericht. Als je een ongezonde emotie hebt, ga je je sterker bezighouden met toekomstige rampscenario’s op grond van de huidige gebeurtenis.


  Als je vanuit een schuldgevoel op het ongeluk van je tante reageert, concentreer je je aandacht bijvoorbeeld op het volgende:


  
    
      	Je geeft jezelf de schuld dat je je tante in de steek hebt gelaten en dat het ongeval plaatsvond.


      	Je voelt de pijn van je schuld terwijl je andere mogelijke oplossingen voor de zorg die je tante nodig heeft, negeert.


      	Je zoekt naar bewijzen dat jouw tante de schuld volledig in jouw schoenen schuift.


      	Je zoekt naar afkeur van andere mensen, bijvoorbeeld van het verplegend personeel en je familieleden.

    

  


  Je blijft jezelf er op een onnodig strenge manier van langs geven. Je schuldgevoelens blijven bestaan doordat je je op de somberste aspecten van het ongeluk van je tante concentreert.


  Als je vanuit een gevoel van spijt op de situatie reageert, zul je je aandacht waarschijnlijk op het volgende richten:


  
    
      	Je accepteert dat het mogelijk een ongelukkig besluit is geweest om je tante alleen te laten, maar je had niet de bedoeling om haar in gevaar te brengen.


      	Je hebt spijt over het gebeurde, maar je zoekt ook naar manieren om in de situatie verbetering te brengen.


      	Je zoekt niet naar bewijzen dat je tante jou de schuld geeft.


      	Je accepteert bewijzen dat het ziekenhuispersoneel of je familieleden je niet de schuld geven van het ongeluk.

    

  


  De aandachtsfocus wanneer je vanuit een spijtgevoel reageert, stelt je in staat om enige verantwoordelijkheid voor de gebroken heup van je tante te nemen. Je blijft echter niet piekeren over mogelijke schuld of straf.


  Overeenkomsten tussen lichamelijke gewaarwordingen ontdekken


  Een wee gevoel in je maag, hartkloppingen, een licht gevoel in je hoofd en zweterige handpalmen. Komt dat je bekend voor? We vermoeden van wel. Als iemand aan jou deze symptomen zou beschrijven, kun je enigszins raden welke emotie zij ervaart. Toch is het helemaal niet zo makkelijk om zo’n emotie met zekerheid te benoemen, aangezien deze gewaarwordingen bij zeer verschillende positieve en negatieve emotionele toestanden kunnen optreden. Je kunt bijvoorbeeld een wee gevoel in je maag krijgen wanneer je opgewonden, boos, angstig of verliefd bent, zoals figuur 6.2 laat zien.
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  Figuur 6.2: Ontdek de overeenkomsten tussen je lichamelijke gewaarwordingen


  De gewaarwordingen die je in je lichaam voelt, overlappen elkaar ook vaak, zowel bij gezonde als ongezonde varianten. Je kunt bijvoorbeeld een wee gevoel in je maag krijgen als je ongezond bang bent én als je je gezond bezorgd maakt. Daarom zijn je lichamelijke gewaarwordingen als graadmeter voor de gezondheid van je negatieve gevoelens niet bijster betrouwbaar.


  Intensiteit is een belangrijkere aanwijzing voor een al dan niet gezonde fysieke reactie. Waarschijnlijk vind jij ook dat gewaarwordingen intenser, onaangenamer en slopender zijn wanneer je ongezonde emoties zoals angst en woede ervaart. Misschien valt het je ook op dat onaangename lichamelijke gewaarwordingen langer duren wanneer je ongezonde negatieve emoties ervaart.


  Tussen haakjes, als je een raar gevoel in je maag, zweterige handpalmen, hartkloppingen en een licht gevoel allemaal tegelijk ervaart, dan denken wij dat je inderdaad tot over je oren verliefd bent!


  Gevoelens over gevoelens bepalen


  Twee emoties krijgen voor de prijs van één is niet echt een voordeel wanneer er twee ongezonde negatieve emoties in het spel zijn.


  


  [image: Image]


  CGT-professionals noemen gevoelens over gevoelens meta-emoties. Het voorvoegsel meta komt uit het Grieks en betekent mede, naast, of achter.


  Soms kun je jezelf op een tweede ongezonde emotie trakteren door er starre eisen op na te houden over welke emoties volgens jou sowieso accepteerbaar zijn.


  Een bekend voorbeeld van gevoelens over gevoelens vinden we bij depressie. Veel mensen hebben schuldgevoelens ten aanzien van hun depressie. Dat schuldgevoel is vaak het gevolg van de eisen die ze aan zichzelf stellen, bijvoorbeeld dat ze andere mensen niet in de steek mogen laten of dierbaren niet onnodig mogen lastigvallen. Hier volgen enkele typerende gedachten die schuld produceren en bij depressieve mensen vaak voorkomen:


  
    
      	Ik zou meer aan het huishouden moeten doen.


      	Ik moet in staat zijn om mijn kinderen liefde te tonen.


      	Mijn partner en mijn kinderen maken zich zorgen om me, en ik ben degene die dat op zijn geweten heeft.


      	Ik zou mijn vrienden niet op deze manier mogen verwaarlozen.

    

  


  Je meta-emoties herkennen is belangrijk omdat meta-emoties je kunnen beletten om je primaire emotionele problemen aan te pakken. Stel dat je je schuldig voelt dat je depressief bent. Als je kunt ophouden met je schuldig te voelen, zul je ongetwijfeld tot de ontdekking komen dat je je depressie doeltreffender de baas kunt worden.
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  Als het schuldgevoel over je depressie bij jou een extra gevoelige snaar raakt, lees dan hoofdstuk 12 waar dit uitvoeriger wordt besproken.


  


  
    Een handige checklist van je emotionele gezondheid


    Bekijk het volgende lijstje eens omdat het je kan helpen het karakter van een gevoel te bepalen en het gevoel een naam te geven. Ook kun je aan de hand van het lijstje gemakkelijker nagaan of je met een gezonde of ongezonde variant van het desbetreffende gevoel te maken hebt.


    
      	Heb je een woord gevonden dat beschrijft hoe je je vanbinnen voelt?


      	Kun je het thema van je emotie vast-stellen?


      	Hoe gedraag je je bij de emotie? Zijn je handelingen of neiging om te handelen helpend of niet-helpend?


      	Denk je op een flexibele manier of op een starre en veeleisende manier?


      	Waar is je aandacht op gericht? Bekijk je de gebeurtenis vanuit alle gezichtspunten?


      	Belemmert een andere emotie je om je eerste emotie te identificeren? Voel je je bijvoorbeeld schuldig of beschaamd over je woede, depressie of andere emotie?

    

  


  Je emotionele problemen beschrijven


  Het doel van CGT is je te helpen je emotionele problemen de baas te worden, zodat je je op het bereiken van je doelen kunt richten. Net als bij alle andere vormen van problemen oplossen is de eerste stap bij het oplossen van emotionele problemen dat je vaststelt wat je emotionele probleem is.


  Een statement opstellen


  Een probleemstelling opschrijven bestaat uit drie hoofdonderdelen: de emotie, het thema of de gebeurtenis (waarover je je emotioneel voelt) en wat je als reactie op die emotie doet. Je kunt een emotioneel probleem bondig beschrijven door de stippellijnen van de volgende uitspraak in te vullen:


  Mijn gevoel … (emotie) over … (thema of gebeurtenis) leidt ertoe dat ik … (reactie)


  Bijvoorbeeld:


  Bang zijn dat ik rood word in gezelschap leidt ertoe dat ik vermijd om naar cafés en disco’s te gaan en dat ik mijn gezicht met koud water dep wanneer ik me verhit voel.


  Mijn depressieve gevoel over het stuklopen van mijn relatie met mijn vriendin leidt ertoe dat ik veel tijd in bed doorbreng, contacten met andere mensen vermijd en minder goed voor mezelf zorg.


  


  
    Wanneer iets positiefs iets negatiefs is


    Hoewel we dit hoofdstuk ongezonde negatieve emoties bespreken omdat ze bij een emotionele storing meestal de grootste rol spelen, moet je niet vergeten dat er ook negatieve positieve emoties bestaan.


    Een voorbeeld van een negatieve positieve emotie is vasthouden aan een starre eis, bijvoorbeeld ‘ik moet de goedkeuring van mijn baas krijgen’ en dan een zucht van opluchting slaken als dat lukt. Misschien heb je een goed gevoel over die goedkeuring en is het een tijdje goed voor je zelfvertrouwen, maar je blijft nog steeds vatbaar voor ongezonde negatieve gevoelens als je er naderhand niet in mocht slagen om de goedkeuring van je baas te krijgen. Als je een flexibele voorkeur voor de goedkeuring van je baas hebt, kun je je gezond vereerd voelen als je goedkeuring krijgt, en gezond teleurgesteld als dat niet het geval mocht zijn.


    Een ander voorbeeld van ongezonde positieve emoties is het gevoel van euforie bij hypomanische (uitzinnig gelukkige) toestanden. Mensen met een bipolaire affectieve stoornis zijn sneller geneigd om drastische beslissingen te nemen en zich op grillige, soms riskante manieren te gedragen. Mensen met een bipolaire affectieve stoornis lijken erg blij terwijl ze in feit hypomanisch zijn en aan een echte psychiatrische kwaal lijden. Een bipolaire affectieve stoornis kan doeltreffend worden behandeld met geneesmiddelen en CGT. Veel tips om unipolaire (ofwel algemene) depressie de baas te worden (zie hoofdstuk 12), kunnen ook mensen met een bipolaire stoornis goede diensten bewijzen. In bijlage A vind je organisaties en instellingen waar je verdere informatie kunt krijgen.


    Als je denkt dat iemand uit je omgeving of jij zelf mogelijk met een bipolaire affectieve stoornis kampt, raden we je dringend aan om een psychiater te raadplegen voor een uitgebreide diagnose. Bij de aanpak van deze stoornis zijn geneesmiddelen (door een arts voorgeschreven) belangrijk. Over het algemeen hebben psychiaters specifiekere kennis van de stoornis en de daarvoor geschikte geneesmiddelen dan gewone artsen.


    Een rooster opstellen (zie hoofdstuk 12) is een belangrijke CGT-strategie om mensen te helpen met bipolaire depressie om te gaan. Plan dagelijkse activiteiten en voer ze uit, ongeacht je stemming. Het cruciale punt is dat je in je dagelijks leven voor een uitgebalanceerd en consistent activiteitenniveau zorgt. Door vast te houden aan een dagelijks rooster van activiteiten kun je vermijden dat je tijdens je neerslachtige momenten te weinig stimulatie krijgt (waardoor een neerwaartse spiraal in de richting van depressie ontstaat) en tijdens je opperbeste momenten te veel stimulatie krijgt (waardoor een opwaartse spiraal in de richting van hypomanie wordt voorkomen).

  


  Je emotionele probleem een cijfer geven


  Het ligt in de aard van mensen om zich te concentreren op hoe slecht ze zich voelen, en niet op hoe veel beter ze zich voelen. Zodra je de intensiteit van een willekeurige emotionele stoornis afzwakt, kun je inspiratie putten uit het feit dat je het verschil kunt merken. Nadat je een problematische emotie hebt beschreven, beoordeel je deze op een schaal tussen 0 en 10, op grond van hoeveel ongemak de emotie veroorzaakt en in welke mate je leven erdoor wordt verstoord.


  Terwijl je werkt aan het oplossen van je emotionele problemen door je denkwijze en je gedragswijze te veranderen, blijf je het ongemak en de daarmee gepaard gaande hinder beoordelen. Hoogstwaarschijnlijk laten je beoordelingen in de loop van de tijd een daling zien als gevolg van je pogingen om je ongezonde negatieve emoties de baas te worden. Bekijk je beoordelingen van tijd tot tijd, bijvoorbeeld eenmaal per week. Als je dat doet, zie je vooruitgang en blijf je gemotiveerd om de weg omhoog te blijven volgen!
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  Laat jouw beoordelingen zien aan een CGT-therapeut als je er eentje hebt. Je therapeut kan je beoordelingen op waarde schatten en je je vooruitgang laten zien op momenten dat je motivatie even dreigt in te zakken.


  Hoofdstuk 7


  Contraproductieve strategieën herkennen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Begrijpen hoe vertrouwde strategieën je problemen in stand kunnen houden of versterken


    	Zelfbeschermingsgedrag onderzoeken en elimineren


    	Begrijpen waarom je baat kunt hebben bij een tegenoverstelde strategie

  


  


  Het probleem omschrijven: dat is de eerste stap, welk probleem je ook wilt oplossen. In dit hoofdstuk lees je hoe je je problemen vaststelt en op welke manier je huidige aanpak deel uitmaakt van je probleem.


  Vaak is het problematische gedrag dat emotionele problemen in stand houdt of verergert, nu net het gedrag waarvan mensen zich bedienen om die problemen het hoofd te bieden. Vandaar de vaak gehoorde CGT-zegswijze dat ‘je oplossing het probleem is’.


  De realiteit is dat je waarschijnlijk nooit hebt geleerd hoe je emotionele problemen zoals angst, depressie en obsessie het beste kunt aanpakken. We geven eerlijk toe dat ook wij, hoewel we in de kunst van het oplossen van emotionele problemen zijn getraind, het nog steeds wel eens bij het verkeerde eind hebben als het erop aankomt om met onze eigen emoties om te gaan.


  In dit hoofdstuk proberen we je te laten inzien dat je aanpak (je coping-strategie) ertoe kan leiden dat je je op de korte termijn beter gaat voelen, maar hij in feite mogelijk een averechtse uitwerking heeft en je op de lange termijn zelfs dieper in de put kan helpen.


  Als je je beter voelt maar daardoor je probleem verergert


  Aaron Beck, de grondlegger van de cognitieve gedragstherapie, en Dennis Greenberger, een befaamde CGT-therapeut, hebben opgemerkt dat je een heel eind op weg bent naar een echte oplossing als je erin slaagt om een averechts werkende strategie op zijn kop te zetten. Dit idee houdt in essentie in dat je van je problemen af kunt komen door precies het tegenovergestelde te doen van de coping-strategie die je momenteel hanteert. Jezelf blootstellen aan gevreesde situaties in plaats van ze uit de weg te gaan, is een goed voorbeeld van een averechts werkende strategie op zijn kop zetten. Hoe meer je situaties vermijdt die je angst inboezemen, des te banger zul je worden om in gevreesde situaties te belanden. Daarnaast ondermijnt vermijdingsgedrag je vertrouwen dat je in staat bent om onaangename of ongemakkelijke situaties het hoofd te bieden. Als je bijvoorbeeld nooit de lift neemt, zul je weliswaar je angst om in een kleine ruimte te verkeren (claustrofobie) tijdelijk kunnen sussen, liften vermijden helpt je niet om voor eens en altijd aan je angst voor kleine ruimten een eind te maken.


  Windy Dryden, die ons in CGT trainde, hanteerde de leus ‘Voel je je beter, dan gaat het slechter; voel je slechter, dan zal het beter gaan’ voor mensen die hun emotionele problemen de baas willen worden. Veel van de dingen die je doet en die je huidige problemen feitelijk in stand houden, worden aangestuurd door het uiterst begrijpelijke doel om je van je onaangename gevoelens te verlossen. Maar wanneer je mikt op verlichting op korte termijn, versterk je uiteindelijk alleen maar de problemen en gedragingen die aan je problemen ten grondslag liggen.
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  Een van de krachtigste manieren om je emoties blijvend te veranderen, is optreden tegen je niet-helpende, irreële opvattingen en je gaan gedragen in overeenstemming met je alternatieve helpende opvattingen. (In hoofdstuk 3 en 16 wordt uitgelegd hoe je alternatieve gezonde opvattingen kweekt.)


  Hier volgen nog enkele voorbeelden van wat we bedoelen met oplossingen die problemen in stand houden:


  
    
      	Situaties vermijden waarvoor je bang bent of die angst opwekken. Vermijding krikt je zelfvertrouwen niet op, maar ondermijnt het. Je blijft bang voor de situaties die je vermijdt en je geeft jezelf niet een kans om je angsten onder ogen te zien en de baas te worden.


      	Drinken of drugs gebruiken om onaangename gevoelens te onderdrukken. Vaak blijven deze onprettige gevoelens op de lange termijn voortbestaan en word je uiteindelijk opgezadeld met het effect van alcohol of drugs (ofwel de kater nadat het middel is uitgewerkt). Bovendien loop je het risico dat je verslaafd raakt (zie hoofdstuk 10 voor informatie over verslaving).


      	Aspecten van jezelf verbergen waarvoor je je schaamt. Dingen verbergen, zoals kleine onvolmaaktheden in je uiterlijk, jeugdervaringen, misstappen uit het verleden of huidige psychologische moeilijkheden, kunnen je het chronisch onzekere gevoel geven dat iemand ‘erachter zal komen’. Wanneer je de pijnlijke aspecten van je ervaringen wegdrukt, snijd je ook de mogelijkheid af om erachter te komen dat andere mensen soortgelijke ervaringen hebben en dat ze niet negatiever over je zullen denken omdat je jouw geheimen hebt onthuld.


      	Problemen of taken uitstellen totdat je daarvoor in de stemming bent. Als je met actie ondernemen wacht tot het ‘juiste moment’ of tot je er ‘aan toe bent’, kun je lang wachten. Essentiële taken uitstellen zal je op de korte termijn wellicht wat soelaas bieden, maar niet gedane taken hebben ook de neiging om je steeds zwaarder op de maag te gaan liggen.

    

  


  In de volgende paragrafen bekijken we vaakgebruikte contraproductieve strategieën waarmee mensen proberen vaak voorkomende psychologische problemen het hoofd te bieden. We zullen proberen te verduidelijken dat de dingen die je even een beter gevoel geven, ertoe kunnen bijdragen dat je probleem blijft voortbestaan.


  Depressie te boven komen zonder jezelf hard te vallen


  Als je je depressief voelt, ben je waarschijnlijk minder actief en vermijd je contact met anderen. Inactiviteit en je terugtrekken zijn vaak pogingen om depressieve gevoelens het hoofd te bieden, maar ze kunnen tevens het aantal positieve stimulansen in je leven verminderen, je isolatie versterken, je vermoeidheid laten toenemen, een opeenstapeling van problemen en zorgen teweegbrengen en je met een schuldgevoel opzadelen.


  Als bijvoorbeeld een tijd lang depressief bent geweest, hanteer je misschien de volgende uiteindelijk negatieve strategieën om je depressie te verlichten:


  
    
      	Om te vermijden dat je je over je depressie gaat schamen, ga je je vrienden uit de weg. Deze coping-strategie verhoogt je gevoel van eenzaamheid en heeft verder als gevolg dat je de broodnodige steun niet krijgt.


      	Om irritatie ten aanzien van je partner of kinderen te voorkomen, probeer je zo min mogelijk met ze om te gaan. Je kinderen worden opstandig, je relatie met je partner gaat eronder lijden en je voelt je uiteindelijk schuldig dat je niet meer tijd aan ze besteedt.


      	Om de vernedering van fouten op het werk te voorkomen, houd je op met regelmatig werken.


      	Om je vermoeidheid het hoofd te bieden en even van je depressie verlost te zijn, doe je overdag dutjes. Helaas kunnen die dutjes je slaappatroon in de war brengen, waardoor je nog vermoeider wordt.
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  Om na te gaan hoe depressie op je activiteitenniveau van invloed is, moet je maar eens een doorsnee-week in het activiteitenrooster (zie hoofdstuk 12) bijhouden. Vervolgens bestrijd je je depressie door je activiteiten en rustperioden (maar geen middagslaapjes omdat slapen overdag je nachtelijke slaap kan verstoren) elke dag te noteren (zie hoofdstuk 12 voor uitleg) en geleidelijk je activiteitenniveau in de loop van de tijd op te voeren.


  De teugels laten vieren


  Controle kunnen loslaten is vooral een belangrijke vaardigheid als je een willekeurig type angstprobleem hebt (met inbegrip van obsessiefcompulsieve stoornissen, paniekstoornissen en posttraumatische stressstoornissen). Maar het geldt evengoed voor andere soorten emotionele problemen zoals woede en jaloezie en voor eetstoornissen als anorexie en boulimie.


  De volgende voorbeelden geven aan hoe je de teugels wellicht te strak aantrekt:


  
    
      	Je probeert je lichamelijke gewaarwordingen in te dammen omdat je denkt dat bepaalde fysieke symptomen tot gevolg hebben dat je jezelf schade doet. Bijvoorbeeld: ‘Als ik niet stop met me duizelig te voelen, zal ik flauwvallen.’


      	Je probeert je gedachten te regelen en te bewaken omdat je denkt dat je gek zult worden als ze zich aan je controle gaan onttrekken.


      	Je bent erg streng als het aankomt op het soort voedsel dat je eet, wanneer je dat eet en hoeveel je ervan eet.


      	Je probeert je eetlust onder controle te krijgen en de noodzaak om te eten te verminderen.


      	Je onderdrukt verontrustende gedachten, twijfels of beelden omdat je denkt dat je jezelf of anderen pijn zult doen als je die gedachten hun gang laat gaan. (Dit kenmerk is typerend voor een obsessiefcompulsieve stoornis; lees hoofdstuk 13 voor meer over deze kwaal.)


      	Je probeert de fysieke reacties van je lichaam op angst (bijvoorbeeld trillende handelen, blozen of zweten) te regelen, omdat je denkt dat anderen je cru zullen behandelen als ze je symptomen opmerken.
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  Het oncontroleerbare proberen te controleren kan alleen maar tot gevolg hebben dat je je machteloos en zwak gaat voelen. In plaats van naar controle te streven kun je beter je houding over de noodzaak van controle veranderen door het ongemak van bepaalden soorten gedachten of lichamelijke gewaarwordingen te accepteren. (Blader verder naar hoofdstuk 9 voor meer hierover.)


  Als je te krampachtig probeert om onmiddellijk controle te krijgen, leidt dat vaak tot het volgende:


  
    
      	Je richt je aandacht grotendeels op het gevoel dat je geen controle hebt, waardoor je je machtelozer voelt dan tevoren.


      	Dingen proberen te controleren die ingaan tegen de natuur, zoals de noodzaak van voeding, leidt tot preoccupatie en een verder verminderd gevoel van controle.


      	Je zet jezelf onder druk om symptomen en gedachten te controleren die zich aan je controle onttrekken, waardoor je jezelf angstiger maakt.


      	Je concludeert dat er iets grondig met je mis moet zijn omdat je je symptomen niet onder controle kunt houden, waardoor je jezelf angstiger maakt en je er tevens voor zorgt dat je gedachten vaker op hol slaan en je vaker onaangename lichamelijke gewaarwordingen ervaart.
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  De volgende keer dat je je in het openbaar angstig voelt en merkt dat je bloost, zweet of verontrustende gedachten hebt, moet je de ideeën uit deze paragraaf maar eens testen door nog meer je best te doen deze verschijnselen te voorkomen. Wij zijn ervan overtuigd dat je dan zult ontdekken dat je pogingen precies het omgekeerde effect hebben.


  Je veilig voelen in een onzekere wereld


  De behoefte aan zekerheid is een bekende factor die tot angst, obsessieproblemen en jaloezie bijdraagt.


  Helaas is geboorte, overlijden en belasting betalen het enige waarvan je honderd procent zeker kunt zijn. Mensen leven nu eenmaal in een tamelijk onzekere wereld. Natuurlijk zijn veel dingen voorspelbaar en kun je er vrij zeker van zijn dat de zon ’s morgens opgaat en ’s avonds weer ondergaat, maar andere dingen in het leven kunnen behoorlijk onzeker zijn. Doris Day zong het al: Qué será, será (What will be, will be).


  Proberen je twijfel kwijt te raken door onbereikbare zekerheid na te streven lijkt nog het meest op een houtvuur proberen uit te doven door er meer hout op te gooien. Als je een bepaalde onzekerheid niet tolereert duikt er met zekerheid een andere op, zodra je je twijfel hebt gesust. Het is de kunst om manieren te vinden om twijfel en onzekerheid te tolereren, want ze bestaan, of je het nu leuk vindt of niet.


  Hier volgen enkele voorbeelden van de manier waarop je zekerheidseisen zich in je gedrag kunnen weerspiegelen:


  
    
      	Herhaaldelijk gerustgesteld willen worden. Je vraagt bijvoorbeeld voortdurend aan jezelf of aan andere mensen of het wel veilig is om de deurknop aan te raken zonder je handen te wassen, of een ander aantrekkelijker is dan jij, of iemand er zeker van is dat je gewicht bent kwijtgeraakt, of je wel voor dat examen zult slagen, of je niet in elkaar zal worden geslagen als je je huis verlaat. Dat zijn allemaal pogingen om geruststelling in een onzekere wereld te zoeken. Helaas kan overmatig om geruststelling vragen je vertrouwen in je eigen oordeel ondermijnen.


      	Herhaaldelijk alles controleren. Controledwang heeft betrekking op handelingen die je uitvoert in een poging om meer zekerheid in jouw wereld te scheppen. Voorbeelden van zulke handelingen zijn: herhaaldelijk controleren of de deuren en vensters vergrendeld zijn, vaak aan je partner vragen waar ze is geweest, verschillende artsen raadplegen om geruststelling te zoeken dat een lichamelijke gewaarwording geen symptoom is van een ernstige ziekte, steeds controleren of je de botten van je heupen nog kunt voelen en geen vet, en gesprekken in je geest blijven herhalen om er zeker van te zijn dat je niets verkeerds hebt gezegd. De ironie is echter dat je je steeds onzekerder gaat voelen naarmate je vaker controleert. Je voelt je onmiddellijk na je controles beter, maar het duurt niet lang of je moet ze opnieuw doen. Overdreven controleren kan veel tijd in beslag nemen, erg vermoeiend zijn en je stemming verpesten.


      	Bijgelovige rituelen. Bijgelovige rituelen zijn dingen die je doet om jezelf veilig te voelen of te voorkomen dat er onaangename dingen zullen gebeuren. Meestal hebben bijgelovige rituelen niet direct betrekking op wat je het meeste vreest. Voorbeelden van rituelen zijn: afkloppen, zinnen herhalen in gedachten, gelukskleren of -sieraden dragen en ongeluksgetallen vermijden. De misvatting is dat deze rituelen zullen voorkomen dat jij of je dierbaren door een ongeluk of tragische gebeurtenis worden getroffen. Toegeven aan bijgelovig gedrag kan je overtuiging versterken dat het desbetreffende ritueel het ongeluk heeft voorkomen, in plaats van je te helpen beseffen dat de kans op de meeste ongelukken maar heel klein is, ongeacht of je al dan niet een ritueel uitvoert.
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  Bijgelovigheid brengt ook met zich mee dat je onjuiste verbanden legt tussen je subtiele gedragingen of gedachten (en zelfs dromen) en wat er in werkelijkheid gebeurt. Als je denkt dat een geliefde iets kan overkomen (omdat je plotseling bang bent voor haar veiligheid) zou je ten onrechte kunnen denken dat een ongeluk dat haar overkomt jouw schuld is omdat je je het hebt voorgesteld. Als je een levendig beeld (of een levendige droom) hebt van een kind dat ontvoerd wordt, zou je de conclusie kunnen trekken dat als het gebeurt, dat misschien zo is omdat jij het hebt gedacht. Nogal verontrustende zaken. Wat wij onze cliënten uitleggen is dat we lang niet zo makkelijk bijgelovige verbanden leggen als het om aangename zaken gaat. Wanneer heb je voor het laatst gedacht dat het een mooie dag is omdat jij had gedacht dat het deze week mooi weer zou worden? Of dat de tumor van je tante goedaardig is omdat jij dat had gedacht? Als je bijgelovigheid al ergens op zou slaan (wat hij niet doet), dan zou dat toch ook voor de goede zaken moeten gelden?


  
    
      	Risico’s vermijden. Risico’s, zoals oorlogen, natuurrampen, ziek worden, een ongeluk krijgen, verkeerde beslissingen nemen of een sociale blunder begaan, zijn onvermijdelijk en in principe altijd aanwezig. Misschien probeer je de risico’s zo klein mogelijk te maken door thuis te blijven of op ‘veilige’ plekken te verkeren, alleen bepaald voedsel tot je te nemen, nooit van vaste routines af te wijken, uitjes tot in de kleinste details te plannen of je overdreven voor te bereiden op onwaarschijnlijke dingen zoals oorlog, epidemieën, hongersnood of watersnood. In feite vormen risico’s een onderdeel van het leven en kun je ze uitsluitend tot op zekere hoogte vermijden. Hoe krampachtiger je probeert om alle risico’s uit je leven te bannen, hoe meer je je gaat fixeren op alle mogelijke dingen die er fout zouden kunnen gaan. Je vecht een verloren strijd en je zult je alleen nog maar onveiliger gaan voelen. Het gevolg van een te sterke gerichtheid op de risico’s die inherent zijn aan het dagelijks leven, is chronisch gepieker en een overschatting van de kans dat onaangename gebeurtenissen je kunnen overkomen.


      	Anderen proberen te beïnvloeden. Voorbeelden van het beïnvloeden van het gedrag van anderen zijn: je partner aanmoedigen om alleen met eigen seksegenoten om te gaan, je kinderen dwingen om thuis te blijven in plaats van uit te gaan met hun vrienden, je familieleden dwingen je erg weinig te laten eten, anderen te eten geven in plaats van jezelf en je arts vragen om nóg een bloedonderzoek te doen. Eisen dat andere mensen zich gedragen op manieren die met jouw intolerantie van onzekerheid en risico overeenstemt, kan je relaties ernstig beschadigen. Bij mensen in jouw nabijheid zul je waarschijnlijk als een controlerend of achterdochtig iemand overkomen.
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  Probeer te begrijpen dat onzekerheid altijd een kenmerk van de wereld is geweest en dat mensen er niettemin in slagen zich veilig en geborgen te voelen. Je hoeft de wereld niet te veranderen om je veilig te voelen. Je hoeft onzekerheid alleen maar te accepteren en ermee leren leven. Het is echt mogelijk om gelukkig te zijn terwijl er onzekerheid bestaat; zo is het altijd geweest. Bedenk dat gewone mensen elke dag onaangename gebeurtenissen het hoofd bieden en dat jij dat waarschijnlijk net zo goed kunt als de anderen, mocht je iets onaangenaams overkomen.


  De volgende paragraaf is gewijd aan het accepteren van onzekerheid en het afleren van niet-helpende coping-strategieën.


  Bijwerkingen bestrijden van de jacht op veiligheid


  Jezelf redden uit ingebeelde rampen is een van de belangrijkste manieren waarop je je emotionele problemen in stand houdt. Vaak zijn deze dreigende catastrofes producten van je piekerende geest in plaats van echte of waarschijnlijke gebeurtenissen. Mensen met bepaalde angstproblemen (die we straks onder de loep zullen nemen) nemen vaak maatregelen om hun angst te verminderen en hun gevoel van veiligheid te vergroten, maar wat ze in de praktijk daarmee bereiken, is dat ze de onvermijdelijke onzekerheid in het dagelijks leven nog slechter kunnen verdragen.
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  De acties die mensen ondernemen om te voorkomen dat ingebeelde, gevreesde rampen zullen optreden, wordt zelfbeschermingsgedrag genoemd.


  Vermijden, vluchten of krampachtig proberen om een gevreesde ramp te stoppen verhindert je om drie belangrijke dingen te beseffen:


  
    
      	Het is mogelijk dat de door jou gevreesde gebeurtenis nooit zal plaatsvinden.


      	Als de door jou gevreesde gebeurtenis toch plaatsvindt, zul je waarschijnlijk manieren vinden om de situatie het hoofd te bieden. Er bestaan bijvoorbeeld andere mensen of organisaties die je uit de brand kunnen helpen.


      	De gevreesde gebeurtenis zal best onaangenaam, verontrustend en heel erg onprettig zijn. Toch komt het maar zelden voor dat een situatie echt afschuwelijk of ondraaglijk is.
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  Angst beïnvloedt je denken op twee manieren. Je gaat de waarschijnlijkheid en de ernst van gevaar overschatten en je gaat je vermogen onderschatten om met tegenslagen om te gaan. Natuurlijk wil je jezelf zo veilig mogelijk houden. Maar soms probeer je je te beschermen tegen gebeurtenissen die echt niet zo gevaarlijk zijn als je denkt.


  Verder hebben sommige dingen die je doet om risico’s uit de weg te gaan en je te beschermen, feitelijk meer ongemak en opschudding tot gevolg dan nodig is; het komt bij angststoornissen vaak voor dat de betrokkene uiteindelijk niet-helpende strategieën gebruikt om gevreesde gebeurtenissen te vermijden. We zullen nu enkele voorbeelden bekijken van zelfbeschermingsgedrag dat een averechtse werking heeft, maar waarvan je je wellicht bedient om een specifiek angstprobleem te lijf te gaan:


  
    
      	Paniekaanvallen. Gert-Jans paniekaanvallen blijven voortbestaan vanwege zijn angst dat hij op het punt staat flauw te vallen wanneer hij een duizelig gevoel krijgt. Als hij zich duizelig voelt, neemt hij een slokje water en gaat hij zitten of klampt hij zich aan iets vast. Op deze manier belet hij zichzelf erachter te komen dat hij niet simpelweg zal flauwvallen omdat hij zich duizelig voelt.


      	Sociale angst. Ina heeft de neiging om tot in de kleinste details te bedenken wat ze gaat zeggen voordat ze het daadwerkelijk zegt. Ze houdt haar woorden en lichaamstaal in de gaten en gaat achteraf nauwlettend na wat ze heeft gedaan en gezegd. Op die manier houdt ze haar overdreven bewustzijn van zichzelf in stand.


      	Posttraumatische stress. Sinds ze een auto-ongeluk heeft gehad, vermijdt Corrie grote wegen en houdt ze haar stuur krampachtig vast wanneer ze autorijdt. Ze kijkt geregeld in de achteruitkijkspiegel en ze rijdt nooit meer met iemand mee. Omdat ze zo voorzichtig is, blijft haar angst om nog een ongeluk te krijgen steeds een hoofdrol spelen in haar doen en laten.


      	Pleinvrees (agorafobie). Angela is bang om ver van huis te gaan of onbekende plaatsen te bezoeken uit angst dat ze de controle over haar blaas verliest en het van angst letterlijk in haar broek doet. Ze is zo ongeveer aan huis gekluisterd en sterk van haar man afhankelijk; hij moet haar ergens naar toe brengen. Dat betekent dat ze het huis nooit alleen verlaat en nooit ontdekt dat haar angsten ongegrond zijn.


      	Hoogtevrees. Winston heeft hoogtevrees omdat hij denkt dat de ‘aantrekkingskracht’ die hij ervaart wanneer hij bijvoorbeeld hoog op een toren of een flatbalkon staat, hem er onwillekeurig toe zal brengen dat hij zich naar beneden stort. Om deze gewaarwording het hoofd te bieden plant hij zijn voeten stevig op de grond en leunt hij vervolgens iets achterover om zijn drang te weerstaan. Bovendien probeert hij hoge plekken zo veel mogelijk te vermijden. Deze gedragingen wakkeren zijn angst aan en geven hem het rotsvaste idee dat hij op hoge plaatsen meer risico loopt dan andere mensen.
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  Door een lijst van je vermijdings- en zelfbeschermingsgedrag op te stellen krijg je een betere indruk welke terreinen voor verandering in aanmerking komen. In wezen bestaat de echte oplossing voor jouw probleem erin dat je jezelf aan gevreesde situaties blootstelt zonder je toevlucht te nemen tot zelfbeschermingsgedrag. Alleen dan kun je merken dat je in staat bent om met angstaanjagende gebeurtenissen om te gaan en dat je niet afhankelijk bent van afleiding of je toevlucht hoeft te nemen tot zinloos gedrag om jezelf veilig te houden. Geef jezelf de kans om erachter te komen dat je angst op zichzelf niet schadelijk is en dat angstgevoelens vanzelf afnemen als je ze daartoe maar de gelegenheid biedt. (In hoofdstuk 9 lees je meer over omgaan met zelfbeschermingsgedrag en je angst concreet onder ogen zien.)


  Uit de piekerdraaimolen stappen


  Een van de dilemma’s voor mensen die zich voortdurend zorgen maken, is hoe ze die bezorgdheid kunnen laten afnemen. Een zekere dosis bezorgdheid is heel normaal, want natuurlijk heb je van tijd tot tijd te maken met problemen en verantwoordelijkheden. Maar misschien ben jij iemand die zich constant zorgen maakt. Echt piekeren is een ongelooflijk onaangename bezigheid. Het is begrijpelijk dat je je suf peinst hoe je dat overmatig gepieker kunt stoppen.


  Er kunnen twee redenen voor je overmatig gepieker zijn:


  
    
      	Je denkt wellicht dat je kunt voorkomen dat bepaalde onaangename gebeurtenissen plaatsvinden door je erover zorgen te maken. Of je denkt dat je gepieker je aanwijzingen kan opleveren hoe je kunt voorkomen dat negatieve gebeurtenissen gaan optreden.


      	Je denkt misschien dat piekeren je beschermt door je op negatieve gebeurtenissen voor te bereiden. Je denkt bijvoorbeeld dat een negatieve gebeurtenis je niet zal overvallen en dat je er beter mee zult kunnen omgaan als je je maar voldoende zorgen maakt over wat er allemaal mis zou kunnen gaan.
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  Als je jezelf ervan kunt overtuigen dat overdreven gepieker het optreden van gevreesde gebeurtenissen niet echt voorkomt of je niet echt voorbereidt om met rampen om te gaan, ben je waarschijnlijk al beter in staat om de vicieuze cirkel van je piekergedrag te doorbreken.


  De ironie wil dat veel mensen zich zorgen maken in een vergeefse poging om alle mogelijke zorgen uit de weg te ruimen, zodat ze zich kunnen ontspannen. Uiteraard gebeurt dat nooit, want zodra de ene zorg is verdwenen, staat alweer een andere zorg voor de deur.


  Als je je over dagelijkse dingen overmatig zorgen maakt, is het denkbaar dat je elk mogelijk opduikend probleem probeert op te lossen voordat het kan optreden. Je koestert de hoop dat je bezorgdheid potentiële problemen zal oplossen en je er zodoende nooit meer over bezorgd hoeft te maken.


  Helaas is het zo dat je mentale activiteit toeneemt wanneer je te krampachtig probeert om je geest tot rust te brengen, waardoor de zorgen zich alleen maar verder opstapelen. Heel vaak gaan mensen zich dan zorgen maken dat teveel gepieker schadelijk is, zodat ze uiteindelijk gaan piekeren over hun gepieker!
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  Probeer gepieker te beschouwen als een slechte gewoonte. In plaats van je te concentreren op de inhoud van je zorgen probeer je het piekerproces te onderbreken door je geestelijk en lichamelijk te storten op activiteiten die zich in de wereld om je heen afspelen. In hoofdstuk 5 vind je enkele praktische tips hoe je je aandacht kunt richten op iets anders dan je zorgelijke gedachten.


  Voorkomen dat je problemen blijven voortduren


  Soms roepen de dingen die je doet om je problemen het hoofd te bieden, precies de dingen op die je probeert te vermijden. Proberen verontrustende gedachten te onderdrukken is hiervan een goed voorbeeld. Onaangename gedachten wegdrukken heet onderdrukking en heeft over het algemeen tot gevolg dat ongewenste gedachten zich vaker aan je gaan opdringen. Onderzoek wijst uit dat wanneer mensen een ongewenste gedachte proberen weg te drukken deze zich juist twee keer zo vaak opdringt dan wanneer mensen die gedachte gewoon accepteren en voorbij laten gaan.
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  Sluit je ogen en probeer uit alle macht om niet aan een oranje olifant te denken. Verdring gewoon een minuut lang alle beelden van oranje olifanten uit je geest. Wat gebeurt er? De meeste mensen merken dat ze dan alleen maar aan oranje olifanten kunnen denken. Dit geeft aan dat een poging om gedachten kwijt te raken door ze weg te drukken, gewoonlijk tot gevolg heeft dat ze hardnekkiger blijven rondhangen.


  Te krampachtig proberen specifieke dingen niet te doen, niet te voelen of niet te denken, of bepaalde gebeurtenissen proberen te voorkomen kan in de praktijk juist oproepen wat je het meeste vreest en wilt vermijden. Bijvoorbeeld:


  
    
      	Als je te intens probeert om niet voor gek te staan in sociale situaties, maak je al snel een saaie en ongeïnteresseerde indruk op anderen.


      	Te krampachtig proberen een bepaald stukje werk te vervolmaken kan tot gevolg hebben dat je een deadline niet haalt of dat je zo zenuwachtig wordt dat je uiteindelijk werk van matige kwaliteit aflevert.


      	Erop staan dat je moet slagen in een taak, bijvoorbeeld een cursus of een vaardigheid aanleren, leidt ertoe dat je je te intensief concentreert op hoe goed je het doet en te weinig op wat je aan het doen bent. Deze misplaatste aandachtsfocus kan leiden tot matige resultaten.


      	Jaloers zijn en de gangen van je partner geregeld nagaan, hem op de proef stellen of herhaaldelijk om geruststelling vragen dat hij niet op het punt staat om je te verlaten, schept eerder een verwijdering tussen jullie.


      	In bed blijven liggen om je vermoeidheid te bestrijden wanneer je depressief bent, kan je stemming verder verslechteren en leiden tot gevoelens van schaamte en schuld over je gebrek aan activiteit.

    

  


  Jezelf helpen: je boosaardige bloem van blaadjes voorzien


  De boosaardige bloemoefening is een manier om verschillende onderdelen van jouw probleem bij elkaar te brengen om een beter inzicht te krijgen in hoe je probleem blijft voortbestaan. Bekijk het voorbeeld in figuur 7.1 en ga naar bijlage B waar je een blanco boosaardige bloem vindt die je kunt fotokopiëren. Neem de volgende stappen om je eigen boosaardige bloem in te vullen:


  
    	Noteer in het vak Prikkel de prikkel die je angstig of van streek maakt.


    	Noteer in de middelste cirkel je kerngedachten en de betekenissen die je aan de prikkel geeft.


    	Noteer in de bloemblaadjes de emoties, gedragingen en gewaarwordingen die je ervaart wanneer je onaangename gevoel wordt opgewekt, en noteer in het bovenste bloemblaadje waarop je je in zo’n geval meestal concentreert.
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  Figuur 7.1: Een boosaardige paniekbloem


  Belangrijke negatieve gedachten, attitudes of opvattingen vormen de kern van je boosaardige bloem. De bloemblaadjes zijn je reacties (aandacht, emotie, lichamelijke gewaarwordingen en gedrag) op de betekenis die je aan de prikkel hebt gegeven.


  In dit hoofdstuk en in hoofdstuk 6 vind je de soorten emoties, gedragingen, aandachtsfocus en gedachten die je in de bloemblaadjes kunt invullen. Lees hoofdstuk 9 als je aan angst lijdt, hoofdstuk 12 als je depressief bent, hoofdstuk 13 als je met een obsessieprobleem kampt, of hoofdstuk 15 als je een woedeprobleem hebt.


  Een van de belangrijkste aspecten bij het samenstellen van een boosaardige bloem is nadenken over hoe de bloemblaadjes effect hebben op de gedachte of de ‘betekenis’ die aan je emotionele probleem ten grondslag ligt. Het effect van angst op je denken is bijvoorbeeld dat je je ervaringen als gevaarlijker gaat interpreteren dan ze in werkelijkheid zijn. Het effect van depressie is dat je gedachten somberder en negatiever worden (Zie hoofdstuk 6 voor meer informatie over deze en andere emoties).


  Door je aandacht op een gewaarwording te richten, ga je die gewaarwording meestal intensiever voelen. Door een nutteloze gedachte of betekenis meer aandacht te geven, wordt die gedachte of betekenis reëler voor je. Als je reactie gepaard gaat met onplezierige lichamelijke gewaarwordingen, zullen de verontrustende gedachten zelfs nog reëler lijken. Je kunt gedragsexperimenten bedenken om te testen wat er met je probleem gebeurt als je de frequentie van een bepaald gedrag laat toenemen of afnemen (zie hoofdstuk 4).


  Wanneer je de mechanismen begrijpt die je problemen in stand houden, wordt het veel praktischer en zinvoller om je bloemblaadjes op verandering in te stellen.
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  Het bloemblaadje ‘lichamelijke gewaarwordingen’ is het aspect van jouw probleem dat je waarschijnlijk het moeilijkst direct kunt veranderen omdat lichamelijke gewaarwordingen zich buiten je onmiddellijke bewuste controle afspelen. Wel kun je de impact van lichamelijke gewaarwordingen afzwakken door ze te leren verdragen terwijl je je probleem aanpakt. Beschouw je lichamelijke gewaarwordingen niet als gevaarlijker dan ze werkelijk zijn.


  


  
    Leg dat schepje neer en leeg je zakken!


    Een van de beste metaforen voor de soorten gedragingen die in dit hoofdstuk worden besproken, is het idee dat sommige van jouw coping-strategieën lijken op pogingen om te ontsnappen uit een kuil door je dieper in te graven. De eerste stap bij het overwinnen van je problemen is natuurlijk dat je je schepje neerlegt, ofwel dat je ophoudt met je zelfondermijnende strategieën en geleidelijk productievere strategieën leert hanteren om je emotionele problemen aan te pakken.


    Na verloop van de tijd schaffen veel mensen met problemen een grotere en betere schep aan in de vorm van uitgebreider en beter vermijdings- en zelfbeschermingsgedrag. We verzoeken onze cliënten met pleinvrees, paniekaanvallen, obsessiefcompulsieve stoornissen en stoornissen in lichaamsbeleving geregeld om de inhoud van hun zakken of handtasjes te laten zien, want dat werkt vaak verhelderend. Voorbeelden van talismannen die mensen steeds bij zich hebben ‘voor het geval dat’ zijn: bij de drogist verkrijgbare geneesmiddelen, pakjes papieren zakdoeken, borstels, zoetjes, waaiers, make-up, plastic zakken, papieren zakken, deodorant, laxerende middelen en alcohol.


    Om cliënten te helpen zelfbeschermingsgedrag te elimineren stimuleren we ze vaak om deze schijnbaar onschuldige alledaagse voorwerpen te overhandigen of weg te doen om problematische oplossingen minder kans te geven. Ga eens na wat er in je zakken of je handtas zit en verzamel al je talismannen. Gooi ze weg of geef ze aan iemand die van jouw problemen op de hoogte is en je graag wil helpen. (Dat kan gewoon iemand zijn die je kent, als je momenteel geen therapeut hebt.) Let erop dat je geen voorwerpen aanschaft of verzamelt die als vervanging moeten dienen voor wat je hebt overhandigd of weggegooid. Ga ervan uit dat je alleen de noodzakelijke dingen in je zakken en handtas nodig hebt, zoals geld, sleutels, pasjes en dergelijke.

  


  Hoofdstuk 8


  Jezelf doelen stellen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Doelen stellen om je emoties en je gedrag te veranderen


    	Jezelf motiveren


    	Je voortgang bijhouden

  


  


  Als ik het doel van therapie zou moeten omschrijven, zou dat doel niet zijn je te helpen een rechtlijniger denkend, rationeler iemand te worden. Het doel van therapie is veeleer om je te helpen je doelen te bereiken. Op een andere manier gaan denken is een manier om die doelen te bereiken. CGT kan je helpen je anders te voelen en te gedragen. Het doel van dit hoofdstuk is dat je jezelf doelen gaat stellen. Daarbij zullen we je enkele inspiratiebronnen aan de hand doen die je bij het veranderingsproces kunnen bijstaan.
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  Aaron Beck, de grondlegger van de cognitieve therapie, zegt dat CGT alles kan bevatten wat je helpt om je te verplaatsen van je problemen naar je doelen. Deze omschrijving benadrukt het pragmatische en flexibele karakter van CGT en moedigt cliënten en therapeuten aan om een keuze te maken uit een gevarieerde hoeveelheid psychologische technieken om de therapeutische doelstellingen te verwezenlijken. De cruciale boodschap is echter dat een effectieve therapie een opbouwend proces is dat je helpt je doelen te bereiken.


  SPORT als middel tot een doel


  Veel mensen hebben moeite met het oplossen van hun problemen omdat hun doelen te vaag zijn. Om je te helpen doelen op te stellen die duidelijker zijn en die je gemakkelijker in het oog kunt houden, ontwikkelden we SPORT, dat een acroniem is van:


  
    
      	Specifiek. Omschrijf nauwkeurig waar, wanneer en/of bij wie je je anders wilt voelen of gedragen. Je wilt bijvoorbeeld een presentatie verzorgen en wel bezorgd maar niet bang zijn, en tijdens die presentatie wil je je concentreren op je gehoor en niet op jezelf.


      	Positief. Formuleer je doel in positieve termen en stimuleer jezelf om meer te doen van iets, niet minder. Je wilt bijvoorbeeld meer zelfvertrouwen ontwikkelen (in plaats van minder angstig te worden) of vaardiger worden in iets (in plaats van minder fouten te maken).
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  Beschouw therapie als een reis. Waarschijnlijk arriveer je sneller op de plek waar je wezen wilt als je je aandacht blijft richten op je bestemming en niet op de plek die je wilt ontvluchten.


  
    
      	Observeerbaar. Probeer in je doel een beschrijving op te nemen van een gedragsverandering die waarneembaar is. Vervolgens kun je nagaan wanneer je je doel hebt bereikt, omdat je dan een specifieke verandering hebt geconstateerd.

    

  


  


  [image: Image]


  Als je het lastig vindt om een observeerbare verandering te bedenken, vraag jezelf dan af hoe marsmannetjes, gewoon door te kijken vanaf Mars, zouden kunnen zien dat jij je beter voelt.


  
    
      	Reëel. Maak je doelen helder, concreet, realistisch en bereikbaar. Concentreer je op doelen die binnen je bereik liggen en die afhangen van de verandering van jou en niet van anderen. Probeer jezelf voor te stellen terwijl je het doel bereikt. Realistische doelen helpen je om gemotiveerd en geconcentreerd te blijven.


      	Tijdschema. Bepaal een periode om je doel geconcentreerd en doeltreffend te kunnen blijven nastreven. Als je bijvoorbeeld iets een poos hebt vermeden, beslis je wanneer je dat gaat aanpakken. Geef aan hoe lang en hoe vaak je nieuw gedrag wilt oefenen, bijvoorbeeld driemaal per week een uur naar het fitnesscentrum gaan.
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  Bij sommige doelen, zoals herstellen van een zware depressie, kan het veel meer tijd kosten om ze te bereiken. Als je een tijdrooster te star instelt, kan dat leiden tot depressie of kwaadheid omdat je minder snel vooruitgaat dan verwacht. Bepaal je deadlines daarom ferm maar flexibel, heb mededogen met jezelf als je ze niet tijdig haalt, en blijf volhouden!


  Je concentreren op hoe je wilt veranderen


  Doelen bepalen en ze op papier zetten vormt de grondslag van je CGT-programma. Deze paragraaf helpt je vast te stellen hoe je anders wilt denken, handelen en voelen.


  Doelen bepalen in relatie tot je huidige problemen


  Om een doel op te stellen dat op het overwinnen van een emotioneel probleem betrekking heeft, zul je het probleem eerst moeten omschrijven (zie hoofdstuk 6 waar we ongezonde emoties en gedragingen en hun gezonde tegenhangers bespreken; lees ook hoofdstuk 7 waarin we nagaan hoe pogingen om jezelf beter te maken je problemen soms kunnen verergeren).


  Een probleemstelling bestaat uit de volgende onderdelen:


  
    
      	gevoelens/emoties;


      	een situatie of thema waardoor je emotie werd opgewekt;


      	de manier waarop je meestal reageert in de situatie waarin je de problematische emotie voelt.

    

  


  Omschrijf hoe je alternatieve gevoel eruit moet zien


  CGT kan je helpen verandering aan te brengen in hoe je je emotioneel voelt. Je beslist bijvoorbeeld dat je je verdrietig en teleurgesteld wilt voelen in plaats van depressief en gekwetst, over het feit dat je huwelijk strandde.


  


  [image: Image]


  Het doel om je prima, lekker of ontspannen te voelen is niet altijd haalbaar als je met een lastige situatie te maken hebt. Negatieve emoties voelen naar aanleiding van negatieve gebeurtenissen is realistisch en prima. Houd je doelen reëel en haalbaar door naar gezonde emoties te streven. Probeer een geschikt emotioneel intensiteitsniveau te behouden wanneer je met moeilijke gebeurtenissen wordt geconfronteerd. (Lees hoofdstuk 6 voor meer informatie over gezonde emoties.)


  Omschrijf hoe je wilt handelen


  Gedrag is het tweede terrein waar CGT je bij veranderingen kan helpen. Na je scheiding besluit je bijvoorbeeld dat je je vrienden weer wilt zien en dat je weer wilt gaan werken in plaats van in bed te blijven liggen en de hele dag televisie te kijken.
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  Je kunt ook naar veranderingen streven op het gebied van je mentale activiteiten, zoals je aandacht richten op de buitenwereld of toestaan dat rampgedachten (gedachten die op de slechtst denkbare uitkomst betrekking hebben, zogeheten ‘worst case scenario’-gedachten) aan je voorbij trekken.


  Een doelstelling formuleren


  Een doelstelling lijkt als twee druppels water op een probleemstelling, want beide bestaan uit dezelfde onderdelen; alleen de emoties en gedragingen verschillen. Een goede doelstelling bevat het volgende:


  Ik wil me … (emotie) voelen ten aanzien van … (thema of situatie) door … (gedraging) te doen


  Een voorbeeld: Je wilt je bijvoorbeeld wel een beetje zorgen maken (emotie) over iets stoms dat je tijdens een diner zegt (situatie) en aan tafel blijven zitten om gesprekken te blijven voeren (gedrag).


  Jezelf maximaal motiveren


  Motivatie is op een merkwaardige manier onderhevig aan eb en vloed, net als de zee. Gelukkig hoef je je niet per se gemotiveerd te voelen om de eerste stappen op weg naar verandering te zetten. Motivatie volgt namelijk vaak op positieve actie, in plaats van er aan vooraf te gaan. Vaak ontdekken mensen dat ze door iets worden ‘gepakt’ nadat ze eraan zijn begonnen. In deze paragraaf vind je enkele suggesties om motivatie op te wekken en bij tijdelijke afwezigheid van motivatie toch aan de verwezenlijking van je doelen te blijven werken.


  Inspiratie voor verandering opdoen


  Veel mensen vinden veranderen lastig. Hun motivatie zakt soms in of ze slagen er nooit in om zich voor te stellen dat ze hun problemen de baas worden. Als een van beide situaties je bekend voorkomt, ben je in goed gezelschap. Veel mensen maken gebruik van inspiratiebronnen wanneer ze hun emotionele problemen beginnen aan te pakken en op momenten dat ze willen blijven volhouden. Inspiratiebronnen zijn bijvoorbeeld:


  
    
      	Rolmodellen met karaktertrekken die je zelf ook graag wilt hebben. Je kent bijvoorbeeld iemand die kalm blijft, gevoelens met anderen deelt en openstaat voor nieuwe ideeën, of iemand die mondig en vastbesloten is. Of het nu een echte of fictieve persoon is, levend of dood, een bekende of iemand die je nooit hebt ontmoet, kies iemand die je inspireert en een voorbeeld is voor hoe je wilt worden.


      	Inspirerende verhalen over mensen die tegenslagen hebben overwonnen. Doodgewone mensen doorstaan geregeld de ongelooflijkste ervaringen. Het relaas van hun persoonlijk ervaringen kan ertoe leiden dat jij krachtige persoonlijke veranderingen gaat aanbrengen.
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  Richt je op het ontlenen van een brok inspiratie naar aanleiding van iemands leven, maar ga je niet negatief vergelijken met iemand anders’ ‘superieure’ coping-vaardigheden.


  
    
      	Beelden en metaforen. Stel jezelf bijvoorbeeld voor als een stevige boom die een sterke wind weerstaat die je omver probeert te blazen, als inspirerende metafoor wanneer je onredelijke kritiek het hoofd moet bieden.


      	Gezegden en citaten. Maak gebruik van ideeën uit romans, films, liedjes of citaten van mensen die je respecteert om je te helpen je doelen te bereiken.

    

  


  Je concentreren op de voordelen van verandering


  Mensen blijven zich vaak vastklampen aan kennelijk nutteloze gedragspatronen (zoals consistent te laat op het werk komen) omdat ze zich op de kortetermijnvoordelen fixeren (in dit geval de angst om in een drukke bus of metro te zitten) op het moment dat ze dat gedrag vertonen. Maar nog afgezien van het directe ongemak wensen deze mensen ook vurig dat ze bevrijd zouden zijn van de beperkingen die ze van hun emotionele probleem ondervinden. (Ze zouden dan onbekommerd van het openbaar vervoer gebruik kunnen maken.)


  Een kosten-batenanalyse opstellen


  Een kosten-batenanalyse opstellen om de voor- en nadelen van iets te onderzoeken, kan een stimulans voor verandering zijn. Met een kostenbatenanalyse kun je de voor- en nadelen nagaan van dingen als:


  
    
      	Gedragingen. Hoe bruikbaar zijn deze handelingen voor je? Bieden ze op de korte termijn of lange termijn voordelen?


      	Emoties. Hoe bruikbaar is deze emotie voor je? Ben je bijvoorbeeld echt geholpen bij je schuldig of boos voelen?


      	Gedachten, attitudes of opvattingen. Wat levert deze manier van denken je op? Hoe helpt deze opvatting je?


      	Mogelijkheden om een praktisch probleem op te lossen. Wat kan deze oplossing opleveren? Is dit echt het best mogelijke antwoord op het probleem?

    

  


  Ga bij het opstellen van een kosten-batenanalyse, bijvoorbeeld de analyse die in tabel 8.1 wordt weergegeven, de volgende voor-en nadelen na:


  
    
      	op de korte termijn;


      	op de lange termijn;


      	voor jezelf;


      	voor anderen.

    

  


  Probeer steeds zowel de kosten als de baten te vermelden, vooral als je de manier waarop je voelt, denkt of handelt wilt veranderen. Wat zijn de voordelen van je angstig voelen? En wat zijn de nadelen? Noteer kosten en baten ten aanzien van wat je momenteel denkt, doet of voelt, en met betrekking tot andere gezondere alternatieven. In de tabellen 8.2 en 8.3 zie je een ingevuld kosten-batenanalyseformulier. In bijlage B vind je een groter, blanco kosten-batenanalyseformulier dat je kunt fotokopiëren en invullen.


  
    
      
      
    

    
      	Tabel 8.1: Het kosten-batenanalyseformulier
    


    
      	Kosten en baten van: ____________
    


    
      	Kosten (nadelen)

      	Baten (voordelen)
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    

  


  
    
      
      
    

    
      	Tabel 8.2: Eerste kosten-batenanalyse: ‘Voor- en nadelen van zeggen wat in me opkomt en aandacht schenken aan het gesprek’
    


    
      	Kosten

      	Baten
    


    
      	Ik zeg af en toe iets stoms.

      	Ik hoef niet zo diep na te denken en ik ben vaak in staat om me te ontspannen.
    


    
      	Wat ik zeg, is niet altijd tactvol.

      	Ik kan spontaner zijn.
    


    
      	Ik draaf uiteindelijk door waardoor mensen me misschien niet mogen.

      	Ik kan me concentreren op wat er wordt gezegd en ik lijk minder verstrooid.
    

  


  
    
      
      
    

    
      	Tabel 8.3: Tweede kosten-batenanalyse: ‘Voor- en nadelen van in gedachten voorbereiden wat ik ga zeggen voordat ik ga praten’
    


    
      	Kosten

      	Baten
    


    
      	Uiteindelijk word ik er doodmoe van als ik uit ben geweest.

      	Ik kan op die manier verzekeren dat ik niets stoms zeg.
    


    
      	Ik kan me tijdens het gesprek niet ontspannen.

      	Ik kan iets bedenken wat leuk of amusant is om te zeggen.
    


    
      	Soms heb ik het gevoel dat het gesprek verdergaat zonder dat ik de gelegenheid heb gehad om de juiste opmerking te bedenken.

      	Ik kan op die manier voorkomen dat ik mensen beledig.
    

  


  Nadat je een kosten-batenanalyse hebt opgesteld, bekijk je de ‘voordelen’ van hetzelfde blijven en de ‘nadelen’ van veranderen nog eens met een kritisch oog. Misschien kom je tot de ontdekking dat deze kosten en baten niet erg nauwkeurig zijn. Hoe meer je jezelf ervan kunt overtuigen dat je bij veranderingen baat zult hebben, des te gemotiveerder kun je je doelen gaan verwezenlijken.
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  Schrijf op een kaartje de voordelen van verandering en de nadelen van hetzelfde blijven. Deze gegevens kun je zo uit je kosten-batenanalyse overnemen. Vervolgens kun je dat kaartje tevoorschijn halen om je motivatie op te krikken op momenten waarop je daar behoefte aan hebt.


  Of je nu wilt leren gitaarspelen of een bedrijf wilt opbouwen, een belangrijk aspect van een doel bereiken is dat je tijdelijk ongemak accepteert om een voordeel op de lange termijn te realiseren.


  Je vorderingen bijhouden


  Door de voortgang van je vorderingen bij te houden blijf je vaak beter gemotiveerd. Zodra je motivatie een beetje inzakt, pak je de draad weer op door achterom te kijken en na te gaan hoe ver je al bent gekomen. Gebruik een probleem-en-doelformulier (zie figuur 8.1 voor een voorbeeld) om je probleem te noteren en de intensiteit daarvan te beoordelen. Vervolgens omschrijf je je doel en beoordeel je hoe ver je al bent gevorderd om dat doel te verwezenlijken. Doe dit met regelmatige tussenpozen, bijvoorbeeld twee of vier keer per maand.


  
    	Geef aan welk probleem je momenteel aanpakt. Vermeld informatie over de emoties en gedragingen die op een specifieke gebeurtenis betrekking hebben. Onthoud dat je een emotie voelt in een situatie, waardoor je je op een bepaalde manier gaat gedragen.


    	Beoordeel regelmatig de intensiteit van je emotionele probleem en hoe sterk het je leven hindert. Het cijfer 0 komt overeen met geen emotionele hinder, 10 met de grootst mogelijke emotionele opschudding die vaak en met de grootst mogelijke hinder in je dagelijks leven voorkomt.


    	Vul het doelgedeelte in, waarbij het thema en de situatie hetzelfde blijven, maar je aangeeft hoe je je anders wilt voelen en gedragen.


    	Beoordeel hoe dicht je bij het bereiken van je doel bent. Het cijfer 0 komt overeen met geen enkele vooruitgang, 10 betekent dat de verandering in je emotie en gedrag volledig en consistent is verwezenlijkt.
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  Veranderingen vinden niet plaats van de ene dag op de andere, dus beoordeel je vooruitgang niet vaker dan één keer per week. Kijk daarbij naar de globale veranderingen in de frequentie, intensiteit en duur van je problematische gevoelens en gedragingen.
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  Figuur 8.1: Het probleemen-doelformulier


  


  
    Grillige wensen


    Mensen ervaren vaak in een opwelling of bevlieging dat ze hun doelen willen wijzigen. Je hebt je bijvoorbeeld als doel gesteld dat je op het werk productiever wilt zijn en je positie wilt verbeteren. Maar nadat je een vakantiebeurs hebt bezocht, kom je tot de conclusie dat je vrij wilt zijn en een wereldreis wilt maken om de essentie van het leven te doorgronden. Het is aan jou om te beslissen wat je uiteindelijke doel is.


    Maar hoed je voor een al te gemakkelijke verandering van het doel doordat je op een bepaald moment ergens door wordt geïntrigeerd. Voortdurend bestaande doelen weggooien en nieuwe doelen opstellen kan duiden op vermijdings- en uitstelgedrag. Maak gebruik van SPORT zoals in het begin van dit hoofdstuk werd beschreven om de duurzaamheid en relevantie van elk van je gekozen doelen te bepalen.

  


  Deel III


  CGT in praktijk brengen
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  ‘Ik heb het gevoel dat je de laatste tijd wat afwerend en onbenaderbaar geworden bent.’


  


  


  


  


  
    In dit deel…


    Soms lijkt het alsof niemand je probleem begrijpt, maar wij doen dat wel! In deze hoofdstukken reiken we je de middelen aan die CGT biedt om depressie, obsessie, verslaving, een on gezond lichaamsbeeld, angst en zelfs tomeloze drift aan te pakken. Lees hoe je meer vat op je probleem kunt krijgen en hoe je de weg naar herstel echt kunt inslaan.

  


  Hoofdstuk 9


  Angst aanpakken en vrees te lijf gaan


  In dit hoofdstuk:


  
    	Inzicht in de aard van angst


    	Attitudes ontwikkelen om angst te overwinnen


    	Een programma opstellen om je vrees onder ogen te zien

  


  


  Angst is een bullebak. En net zoals de meeste bullebakken, loopt angst je des te harder omver naarmate je meer met je laat sollen. Dit hoofdstuk helpt je om de aard van angst te leren kennen en te achterhalen hoe angst je bij de lurven probeert te pakken. In wezen kun je je angst de baas, net als elke bullebak, door hem recht in de ogen te kijken.


  Anti-angstattitudes opbouwen


  Wat telt, zijn je gedachten omdat je gevoelens grotendeels worden beïnvloed door hoe je denkt. Je angstig voelen vergroot de kans dat je angstopwekkende gedachten ervaart (zie hoofdstuk 6). Angstige gedachten laten op hun beurt je angstgevoelens weer toenemen, zodat er een vicieuze cirkel kan ontstaan. Je kunt jezelf helpen je angsten het hoofd te bieden door je de attitudes eigen te maken die in de volgende paragrafen worden besproken.


  De kans op slechte gebeurtenissen reëel inschatten


  Als je een angstprobleem hebt van welke aard dan ook, besteed je waarschijnlijk veel tijd aan piekeren over dingen die jou of je dierbaren zouden kunnen overkomen. Hoe meer je je aandacht op negatieve gebeurtenissen richt, hoe groter de kans wordt dat je gaat geloven dat ze werkelijk zullen plaatsvinden.


  Bewijzen dat slechte gebeurtenissen niet zullen plaatsvinden, is zonder een paar kristallen bollen niet zo gemakkelijk, maar wel kun je gaan beseffen dat je de kans overschat dat er iets verschrikkelijks zal gebeuren. Pas je denkwijze aan om deze neiging tegenwicht te bieden. Tegenwicht bieden aan je attitude lijkt in veel opzichten op een fiets die naar links overhelt. Om tegenwicht te bieden hel je naar de andere kant over, want anders verlies je sneller je evenwicht. Als je de neiging hebt om je altijd de slechtst mogelijke afloop voor te stellen, bied dan tegenwicht aan dergelijke gedachten door welbewust aan te nemen dat de dingen goed zullen aflopen.


  Denken in uitersten vermijden


  Door tegen jezelf te zeggen dat dingen verschrikkelijk, afschuwelijk of afgrijselijk zijn, schroef je je angst alleen maar op. Herinner jezelf eraan dat er maar heel weinig dingen echt verschrikkelijk zijn en beoordeel gebeurtenissen in plaats daarvan als ‘vervelend’, ‘ongelukkig’ of ‘onaangenaam, maar niet uitzichtloos’.


  Denken in uitersten heeft extreme emotionele reacties tot gevolg. Wanneer je een negatieve gebeurtenis het foutieve etiket ‘verschrikkelijk’ opplakt, maak je jezelf al te angstig over onaangename, maar niet al te extreme gebeurtenissen, zoals verlegenheid in het openbaar.


  De angel uit je vrees halen


  Wanneer mensen dingen zeggen als ‘maak je geen zorgen, het is alleen maar angst’, dan suggereert ‘alleen maar’ dat angst een milde ervaring is. Dat is onjuist, want angst kan in de praktijk een overweldigende ervaring zijn met sterke lichamelijke en geestelijke gewaarwordingen. Sommige mensen interpreteren deze intense lichamelijke symptomen ten onrechte als gevaarlijk of als voortekenen van naderend onheil. Foutieve interpretaties zijn bijvoorbeeld: een misselijk gevoel betekent voor jou dat je op het punt staat om ziek te worden, of je denkt dat je op het punt staat gek te worden omdat de omgeving zo ‘onwerkelijk’ aandoet.
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  Als je je zorgen maakt om je lichamelijke gewaarwordingen, is het wellicht verstandig om je huisarts te raadplegen voordat je de confrontatie met je angsten welbewust opzoekt. De dokter kan dan adviseren of een toename van angst op de korte termijn, met het doel om je er op de lange termijn van te bevrijden, veilig is in verband met je fysieke gezondheid. Mensen wordt echter zelden afgeraden om de confrontatie met hun angst aan te gaan.


  Inzicht in gebruikelijke angstgewaarwordingen en ze accepteren kan je helpen voorkomen dat je je angst vergroot door normale gewaarwordingen ten onrechte als gevaarlijk te beschouwen. figuur 9.1 geeft een overzicht van de meest voorkomende lichamelijke aspecten van angst.


  Ongetwijfeld is angst een onaangename, soms zelfs extreem storende ervaring. Maar je angst als ‘onverdraaglijk’ bestempelen of ‘ik kan er niet tegen’ zeggen, gooit alleen maar kolen op het emotionele vuur. Blijf jezelf voorhouden dat angst moeilijk te verdragen, maar niet onverdraaglijk is.
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  Figuur 9.1: Gebruikelijke lichamelijke angstgewaarwordingen


  Angst aanpakken


  In de volgende paragrafen worden enkele sleutelprincipes besproken om je angst aan te pakken en klein te krijgen.


  Winnen door niet te vechten


  Je angst onder controle proberen te houden kan ertoe leiden dat je je langduriger en intenser angstig blijft voelen (lees hoofdstuk 7 voor meer hierover). Veel cliënten zeggen tegen ons zoiets als: ‘Het lijkt me zeker zinvol om mijn angst onder ogen te zien, maar wat moet ik dan doen terwijl ik me angstig voel?’


  Het antwoord is… niets. Nou ja, zo ongeveer. Je angst accepteren en tolereren terwijl je doelbewust je vrees het hoofd biedt, is gewoonlijk de effectiefste manier om ervoor te zorgen dat je angst snel overgaat.
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  Als je ervan overtuigd bent dat je angst niet vanzelf vermindert, zelfs wanneer je niets doet, probeer het dan eens uit. Kies een angstaanjagende situatie waaruit je je normaliter terugtrekt, zoals de lift nemen, in een drukke bus reizen, in een overvolle kamer staan of in je eentje in een café zitten. Zoek die situatie op, blijf er en laat je angst zijn gang gaan. Probeer niets te doen om de angst te laten ophouden. Je blijft gewoon waar je bent en je doet niets anders dan je angstig voelen. Uiteindelijk begint je angst dan weg te ebben.


  Vrees te lijf met FEAR


  FEAR (de afkorting van Face Everything And Recover, ofwel zie alles onder ogen en herstel) is waarschijnlijk de beste manier om angst te overwinnen. Gesteund door veel klinische ervaring en dagelijks overal ter wereld gebruikt, is dit principe waarbij je je angst in de ogen ziet totdat je angst afneemt, een van de hoekstenen van CGT.
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  Het proces waarbij je je angst doelbewust opzoekt en in de gevreesde situatie standhoudt totdat je angst afneemt, wordt ook wel blootstelling, exposure of desensitisatie genoemd. Het proces waarbij je aan iets went, bijvoorbeeld aan koud water in een zwembad, heet habituatie. Het principe is dat je wacht totdat je angst ten minste is gehalveerd voordat je de sessie of exposure beëindigt. Gewoonlijk duurt dat twintig minuten tot een uur, maar soms langer.


  Herhaaldelijk de confrontatie met je vrees aangaan


  Als je je angst doelbewust onder ogen ziet, wordt je angst minder sterk en neemt je angst sneller af bij elke achtereenvolgende confrontatie, zoals figuur 9.2 laat zien. Hoe vaker je de confrontatie aangaat, hoe beter. Als je voor het eerst de confrontatie aangaat, probeer dan om je confrontatie minstens eenmaal per dag te herhalen.
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  Figuur 9.2: Je angst vermindert bij elke confrontatie met een gevreesde prikkel


  De confrontaties spannend maken, maar niet overweldigend


  Streef bij de confrontatie met je angsten naar beheersbare confrontaties, zodat je vrees met succes het hoofd kunt bieden en leert overwinnen. Als je ervaring te overweldigend is, neem je uiteindelijk misschien toch weer je toevlucht tot vlucht, vermijding of zelfbeschermingsgedrag. Het tegenovergestelde van de keuze voor overweldigende ervaringen is dat je al te kleine stapjes gaat nemen, waardoor je slechts langzaam vooruitgaat en je motivatie wordt ondermijnd. Probeer een evenwicht tussen deze uitersten na te streven.
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  Als je jezelf alleen op gemakkelijke confrontaties trakteert, loop je het risico dat je het onjuiste idee versterkt dat angst onverdraaglijk is en vermeden moet worden. Waar het bij een confrontatie om gaat, is dat je aan jezelf bewijst dat je het ongemak dat met angstige gevoelens gepaard gaat, wel degelijk kunt verdragen.


  Stap voor stap


  Vermijd overbelasting en onderbelasting door een lijst te maken met een rangorde van situaties die je vreest of vermijdt. Op zo’n ranglijst noteer je je angsten van de mildste tot aan de ernstigste vorm.
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  Als je je angst wilt doden, laat die dan vanzelf sterven.


  Maak aan de hand van tabel 9.1 een lijstje van mensen, plaatsen, situaties, objecten, dieren of andere dingen die je angst opwekken. Let erop dat je ook situaties vermeldt die je pleegt te vermijden. Rangschik deze angstopwekkende prikkels globaal in opklimmende moeilijkheidsgraad. Naast elke angstopwekkende prikkel beoordeel je je verwachte angstniveau op een schaal van 1 tot 10. Kijk eens aan! Je hebt nu een concrete lijst.
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  Nadat je je angst recht in de ogen hebt gekeken, beoordeel je het angstniveau dat je daadwerkelijk hebt ervaren. Vervolgens kun je de volgende exposure-sessie daaraan aanpassen. De meeste situaties zijn niet zo rampzalig als je verwacht. In het onwaarschijnlijke geval dat de werkelijkheid je stoutste (negatieve) verwachtingen overtreft, zal het nodig zijn om voor de volgende stappen beheersbaardere confrontaties te bedenken en de lijst geleidelijker af te werken.


  
    
      	Tabel 9.1: Formulier: Angstige situaties in opklimmende volgorde
    


    
      	Gevreesde of vermeden prikkel

      	Voorziene angst of ongemak (0-10)

      	Feitelijke angst of ongemak (0-10)
    


    
      	

      	

      	
    


    
      	

      	

      	
    


    
      	

      	

      	
    


    
      	

      	

      	
    


    
      	

      	

      	
    


    
      	

      	

      	
    

  


  In het diepe springen


  Hoewel we benadrukken dat het van belang is om een middenweg tussen al te gemakkelijke en al te moeilijke confrontaties te zoeken, heeft in het diepe springen zijn voordelen. Hoe sneller je je grootste angsten onder ogen durft te zien, des te sneller je ze de baas kunt worden. Bekijk eens of je onmiddellijk met het topitem van je lijstje kunt beginnen.
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  Geleidelijke exposure is een middel tot een doel. Meteen beginnen met de situatie waarvoor je het bangst bent zonder je toevlucht te nemen tot een vorm van zelfbeschermingsgedrag (dat we in de volgende paragraaf onder handen zullen nemen), kan je helpen snelle resultaten te boeken, zolang je de confrontatie maar lang genoeg volhoudt om te ervaren dat er geen verschrikkelijke dingen gebeuren.


  Zelfbeschermingsgedrag afschudden


  Je kunt angst de baas worden door je angst ondersteboven te keren. De beste manier om je angst te laten verdwijnen is je angst uit te nodigen om zijn eigen gang te gaan. Zoals in hoofdstuk 7 uitvoeriger wordt besproken, zijn de dingen die je doet om je angst op de korte termijn te verminderen heel vaak de dingen die ervoor zorgen dat je angst op de lange termijn voortduurt. Lees hoofdstuk 7 voor enkele voorbeelden van frequent voorkomend zelfbeschermingsgedrag.


  Je angstbestrijding vastleggen


  Noteer in een schrift wat je tegen je angst doet, zodat je je vooruitgang kunt bijhouden en gemakkelijker verdere plannen kunt maken. Noteer bijvoorbeeld:


  
    
      	de duur van je confrontatie;


      	beoordelingen van je angst aan het begin, halverwege en aan het eind van je confrontatie.

    

  


  Aan de hand van wat je in het schrift hebt genoteerd, kun je zien of je lang genoeg volhoudt om je angst te laten afnemen. Als je angst niet lijkt te verminderen, blijf er dan in elk geval naar streven dat je zelfbeschermingsgedrag verdwijnt.
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  Je kunt het gedragsexperimentwerkblad uit hoofdstuk 4 gebruiken om je confrontatie vast te leggen en je verwachte angst bij de confrontatie vergelijken met de angst die je werkelijk hebt ervaren.


  Veelvoorkomende angsten onder de duim houden


  In de volgende paragrafen lees je hoe je CGT op een aantal vaak voorkomende angsten kunt toepassen. Een volledige bespreking van alle mogelijke specifieke typen angstproblemen valt buiten het bestek van dit boek. De CGT-principes waarmee je zo dadelijk kennismaakt, zijn volgens ons echter de beste paarden waarop je kunt wedden om de meeste angstproblemen de baas te worden.


  Stel om te beginnen vast wat je doet om je angst in stand te houden in je denken (zie de hoofdstukken 2 en 6) en in je gedrag (hoofdstukken 6 en 7). Onderschep vervolgens je niet-helpende, irreële gedachten, bedenk alternatieven (hoofdstuk 3) en test ze in de praktijk (hoofdstuk 4). Begrijpen waar je je aandacht op richt en je aandacht opnieuw oefenen kan ook enorm helpen (hoofdstuk 5). Angst over je gezondheid en obsessies bespreken we in hoofdstuk 13 en onzekerheid over je uiterlijk in hoofdstuk 11.


  Sociale angst de wacht aanzeggen


  Pak sociale angst (overmatige angst voor negatieve beoordeling door andere mensen) als volgt aan. Stel een lijst op van alle situaties die je vreest en vermijdt en welk zelfbeschermingsgedrag in zo’n situatie kenmerkend voor je is (zie hoofdstuk 7 voor meer over zelfbeschermingsgedrag).


  Houd je vast aan de gedachte dat je jezelf kunt accepteren, zelfs als andere mensen je niet mogen. Neem een genuanceerdere houding aan ten opzichte van de vraag hoe gevat, dynamisch en onderhoudend je moet zijn. Test systematisch je voorspellingen dat mensen negatief over je denken, en probeer vooral een antwoord te vinden op de vraag wat mensen doen als je niet zo krampachtig probeert om op de toppen van je tenen te lopen. Richt je aandacht op de wereld om je heen en op de mensen met wie je in gesprek bent in plaats van op jezelf. Lees hoofdstuk 5 als je wilt weten hoe je je aandacht kunt leren richten. Na afloop van het gesprek of de ontmoeting weersta je de neiging om de hele gebeurtenis opnieuw aan je geestesoog voorbij te laten trekken.


  Zorgen de zak geven


  Om je overmatige bezorgdheid en gepieker aan te pakken weersta je de neiging om te proberen elk probleem op te lossen voordat het zich voordoet. Probeer te leven met twijfel. Besef dat niet datgene waarover je piekert het belangrijkste is, maar hoe je met je zorgelijke gedachten omgaat. Je gepieker de baas worden is de kunst om opduikende gedachten te laten voorbijgaan zonder je erin te mengen of ze te verdringen.


  Paniek pareren


  Paniekaanvallen zijn intense angstgolven die meestal uit het niets opduiken terwijl er geen echt gevaar is. Paniekaanvallen gaan vaak vergezeld van intense lichamelijke gewaarwordingen. Je voelt je misselijk, je hart bonkt, je hebt het gevoel dat je buiten adem bent of je stikt bijna, je bent duizelig en het koude zweet breekt je uit. Paniek treedt op wanneer mensen deze lichamelijke gewaarwordingen ten onjuiste interpreteren als gevaarlijk en in een vicieuze cirkel belanden, aangezien deze foutieve interpretaties leiden tot meer angst en dus tot meer lichamelijke gewaarwordingen.


  Ban paniek uit je leven door paniekgevoelens met opzet op te wekken. Zoek situaties op die je tot dusverre vermeed en geef niet toe aan de neiging tot zelfbeschermingsgedrag. Besef bijvoorbeeld dat je bij een duizelig gevoel niet instort, zodat je niet per se moet gaan zitten, en dat andere onaangename angstgewaarwordingen voorbij zullen gaan zonder je schade te berokkenen. Doe een gedragsexperiment (zie hoofdstuk 4) om specifiek te testen of de rampen die je vreest als gevolg van een paniekaanval, inderdaad bewaarheid worden.


  Agorafobie aanpakken


  Angela was bang om haar huis of andere vertrouwde plekken te verlaten. wat bekende kenmerken van pleinvrees (agorafobie) zijn. Ze was bang het in haar broek te doen. Ze had zich zelf zo goed als opgesloten en leunde zwaar op haar man om haar rond te rijden. Ze leerde de aard van haar angst kennen en ontwikkelde de theorie dat, al had ze het gevoel dat ze zichzelf zou bevuilen, dit voornamelijk aan angst te wijten was en dat ze in staat zou zijn ‘het op te houden’.


  Om zelfvertrouwen te kweken en agorafobie de baas te worden, stel je een lijst op met een rangorde van situaties die je vermijdt en begin je die situaties onder ogen te zien. Blijf in zo’n situatie totdat je angst afneemt. Dat houdt bijvoorbeeld in dat je steeds grotere afstanden alleen gaat reizen, van het openbaar vervoer gebruik maakt en op onbekende plekken gaat rondlopen. Tegelijkertijd is het nodig om hard te werken aan het achterwege laten van je zelfbeschermingsgedrag, want pas dan ontdek je dat er geen verschrikkelijke dingen gebeuren als je angstig of paniekerig wordt en je de bui laat uitrazen.


  De strijd aanbinden met een posttraumatische stressstoornis


  Een posttraumatische stressstoornis (PTSS) kan ontstaan nadat je (als slachtoffer of getuige) betrokken bent geweest bij een ongeluk, overval of andere extreem bedreigende of traumatische gebeurtenis. Tot de symptomen van een posttraumatische stressstoornis behoren: snel schrikken, je prikkelbaar en angstig voelen, intrusieve, opdringerige herinneringen aan de gebeurtenis (overdag), nachtmerries over de gebeurtenis of een emotioneel afgestompt gevoel. Als je PTSS hebt, houd je de verschijnselen in stand doordat je je normale onrustgevoelens als reactie op de gebeurtenis verkeerd opvat, gebeurtenissen probeert te vermijden die herinneringen aan de gebeurtenis activeren, of krampachtig probeert om jezelf te beschermen.


  Om PTSS te bestrijden, moet je jezelf blijven voorhouden dat de onrustgevoelens hele normale reacties zijn, evenals de herinneringen aan de traumatische gebeurtenis die door je gedachten blijven spoken. Toestaan dat herinneringen bij je opkomen en tijd besteden om erover na te denken maakt deel uit van de verwerking van traumatische gebeurtenissen, en is ook een cruciale voorwaarde voor herstel. Veel mensen ontdekken dat ze baat hebben bij doelbewuste confrontaties met de angstopwekkende prikkels. Wat vaak ook helpt, is een gedetailleerd verslag schrijven in de ik-vorm. Tegelijkertijd is het van belang om zelfbeschermingsgedrag dat je misschien al hebt ontwikkeld, af te leren.


  Hoogtevrees neerhalen


  Begin met hoogtevrees aan te pakken door je vrienden of kennissen een vragenlijst te laten invullen over de soorten gevoelens die ze hebben wanneer ze aan de rand van een afgrond of op een hoge toren staan (zie hoofdstuk 4 als je meer wilt weten over vragenlijsten). Waarschijnlijk zul je dan ontdekken dat je gewaarwording dat je tegen je wil naar de rand wordt getrokken, veel vaker voorkomt. De meeste mensen interpreteren dit gevoel als een normale reactie.


  Breng dit nieuwe besef in de praktijk door meer zelfvertrouwen te kweken op grote hoogte. Maak een ranglijst van situaties die je hoogtevrees opwekken waarna je geleidelijk aan hogere torens beklimt, over hoge bruggen loopt of naar de top van een berg wandelt.


  


  
    Fascinerende fobieën


    Een van de interessante aspecten van angstfobieën is de grote diversiteit van dingen waarvoor mensen bang zijn. In onze praktijk ontmoeten we nog steeds mensen met angsten waarvan we nog nooit eerder hebben gehoord. Van cruciaal belang is echter niet datgene waarvoor je bang bent, maar hoe sterk de negatieve invloed van de angst is op je leven.


    Soms schamen mensen zich voor hun fobieën, omdat ze denken dat andere mensen ze kinderachtig of krankzinnig zullen vinden. Maar extreme angst is nooit kinderachtig, want het kan je verlammen en invalide maken, zelfs als die angst op zoiets eenvoudigs als knoppen betrekking heeft. We raden je aan om (deskundige) hulpverleners te zoeken die je serieus nemen zodat je je fobie definitief de baas kunt worden.


    Bekende fobieën zijn bijvoorbeeld:


    
      	Acrofobie (hoogtevrees): angst voor grote hoogten.


      	Agorafobie (pleinvrees): angst voor open ruimten, drukke openbare gelegenheden of angst om niet op je eigen veilige plek te zijn.


      	Aichmofobie: angst voor spelden, naalden en puntige objecten.


      	Arachnofobie: angst voor spinnen.


      	Claustrofobie: angst om in kleine of afgesloten ruimten te verkeren.


      	Emetofobie: angst om te braken.


      	Haemofobie: angst voor bloed en letsel waar bloed vloeit.


      	Lockiofobie: angst voor bevallingen.


      	Noctifobie: angst voor de nacht en het donker.


      	Trypanofobie: angst voor injecties.

    


    Minder vaak voorkomende fobieën zijn bijvoorbeeld:


    
      	Arachibutyrofobie: angst dat pindakaas aan je gehemelte blijft kleven.


      	Automatonofobie: angst voor buiksprekende poppen, gewone poppen of wassen beelden.


      	Barofobie: angst voor de zwaartekracht.


      	Bibliofobie: angst voor boeken (mocht je deze fobie hebben, dan zal het met dit boek in handen wel lukken!).


      	Blennofobie: angst voor slijm.


      	Lutrafobie: angst voor otters.


      	Lyssofobie: angst om gek te worden.


      	Necrofobie: angst voor de dood en dode dingen.


      	Ombrofobie: angst voor regen of nat worden.


      	Socerafobie: angst voor schoonouders.

    

  


  Hoofdstuk 10


  Verslaving afschaffen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Verslaving herkennen


    	Kiezen voor verandering


    	Behoefte en verlangen overwinnen


    	Terugval voorkomen

  


  


  De term ‘verslaving’ kan vandaag de dag verwarring geven. Het woord wordt te pas en te onpas gebruikt om aan te geven dat er sprake is van een ongezond omgaan met voeding, liefde, nicotine, adrenaline, pornografie, gokken of zelfs betrekkelijk onschuldige zaken als online gokken of cannabis. Om wille van de duidelijkheid gaan we in dit hoofdstuk voornamelijk in op stoffen die, in welke hoeveelheid dan ook, niet nodig zijn om te overleven – zoals alcohol en illegale drugs. We gaan ook in op gokken en pornografie, omdat deze een groeiend probleem lijken door de opkomst van websites hiervoor. Ook als je geen probleem hebt met drugs, seks of poker vind je in dit hoofdstuk informatie die je helpt ongezond dwangmatig gedrag van welke aard dan ook onder ogen te zien en te boven te komen.


  Je probleem een naam geven


  Misschien ben je je ervan bewust dat je gebruik van bepaalde substanties problemen oplevert in je dagelijks leven en een negatief effect heeft op je relaties. Maar misschien heb je ook, zoals vele anderen, de neiging om de ernst van het probleem te ontkennen.


  Veel mensen deinzen terug voor de term ‘verslaving’. Het valt helaas niet te ontkennen dat er aan om het even welke verslaving een stigma kleeft. Misschien vind je jezelf moreel te kort schieten of denk je dat je zonder meer slecht bent omdat je worstelt met een afhankelijkheid. Bedenk echter dat je het oordeel van anderen, hoe hard dat ook is, niet in zijn geheel of zonder enige scepsis hoeft te accepteren. Je kunt je verslaving erkennen en accepteren dat je in wezen een waardevol persoon bent met een bepaald probleem, zoals we in hoofdstuk 14 bespreken. Schaamte over verslaving weerhoudt mensen er vaak van in te zien dat ze überhaupt een probleem hebben en er de juiste hulp voor te zoeken. Trap daar niet in! Houd het hoofd fier overeind en kijk je verslaving recht in de ogen.


  Je moet echt eerst je probleem erkennen voordat je stappen kunt zetten richting herstel.
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  Vaak is er meer dan één substantie die voor problemen zorgt. Je kunt bijvoorbeeld verslaafd zijn aan alcohol en daarbij af en toe marihuana roken. Pas ervoor op dat je op de weg naar herstel je primaire drug niet inwisselt voor een andere. Om je verslaving werkelijk te boven te komen moet je de alcohol-, drug- of gokverslaving vervangen door onschadelijke, gezonde activiteiten.


  Als je vermoedt dat je verslaafd bent maar dat niet helemaal zeker weet, probeer dan de onderstaande vragen eens te beantwoorden. Je kunt deze korte checklist gebruiken voor verslavingen aan substanties, maar ook voor dwangmatig gedrag zoals gokken en naar porno kijken. We gebruiken daarom in deze checklist de algemene afkorting PV (primaire verslaving). Probeer elke vraag openhartig te beantwoorden; je hoeft de informatie in dit stadium met niemand te delen.


  
    
      	Heb je de afgelopen week werktijd verloren door je PV?


      	Lijdt de productiviteit op het werk onder onthoudingsverschijnselen, katers, slaapgebrek of preoccupatie met je PV?


      	Heb je de afgelopen week toegegeven aan je PV, ook al had je je voorgenomen dat niet te doen?


      	Lijdt je financiële situatie onder je uitgaven voor je PV?


      	Heb je de afgelopen week toegegeven aan je PV op tijdstippen die anderen als sociaal onwenselijk of onacceptabel beschouwen?


      	Vind je het heel moeilijk om zelfs maar een dag (of een paar dagen) niet toe te geven aan je PV?


      	Raak je geïrriteerd en/of voel je je down wanneer je om de een of andere reden niet toe kunt geven aan je PV?


      	Heb je de afgelopen weken activiteiten die je ooit als aangenaam beschouwde moet laten vallen door je PV?


      	Heb je als gevolg van je PV recentelijk ongelukken gemaakt of verwondingen opgelopen?


      	Leveren je vrienden of familieleden commentaar op je PV of merken ze veranderingen in je gedrag op?


      	Doe je moeite om je PV in het bijzijn van vrienden of familie te verbergen of om er niet aan toe te geven?


      	Voel je je onmiskenbaar ongemakkelijk bij het beantwoorden van de voorgaande vragen?

    

  


  Als je ook maar één van bovenstaande vragen met ‘ja’ hebt beantwoord, dan bestaat de kans dat je een afhankelijkheid hebt die zich heel goed tot een volwassen verslaving kan ontwikkelen. Heb je op drie of meer vragen met ‘ja’ geantwoord, dan geeft dat aan dat je een verslaving hebt. Wanhoop echter niet! Het erkennen van het probleem vormt een essentieel onderdeel van de uiteindelijke oplossing.
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  Om je te helpen erkennen en accepteren dat je een probleem hebt, kun je proberen het op te schrijven. Een enkele zin is genoeg, bijvoorbeeld: ‘Ik Marcus, heb een gokverslaving’. De waarheid zwart op wit voor je zien, helpt vaak tegen ontkenning en schaamte.
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  Verslaving verschilt eigenlijk niet zo heel veel van een probleem met je geestelijke of lichamelijke gezondheid. Alleen ben je in ieder geval niet. Overal ter wereld worstelen mensen met verslavingen en velen komen die te boven. Ook jij kunt dat, als je je de nodige inspanningen getroost.


  Vertrouwd raken met de vele gezichten van verslaving


  Iedereen kan een verslaving ontwikkelen, ongeacht zijn huidige omstandigheden of achtergrond. Bepaalde factoren uit de jeugd, zoals alcoholische ouders of armoedige sociale omstandigheden kunnen de kans op een verslaving vergroten, maar zijn zeker niet doorslaggevend. Ook veel mensen met solide carrières en gezinnen vallen ten prooi aan verslaving; verslaving is niet voorbehouden aan degenen die onder meer chaotische omstandigheden leven.


  Vaak gaan mensen over tot ‘zelfmedicatie’ voor een onderliggend gezondheidsprobleem zoals angst of depressie. Ze doen dat dan bijvoorbeeld met alcohol of drugs, of door te gaan gokken. Het gebruik van middelen en het vertonen van dwangmatig gedrag (winkelen, gokken, porno, seks enzovoort) kunnen de emotionele pijn op de onmiddellijke en middellange termijn verminderen. Op de lange termijn veroorzaken deze strategieën echter meestal meer problemen dan ze oplossen.


  Kijk eens naar onderstaande voorbeelden, die illustratief zijn voor mensen met uiteenlopende verslavingen. Het zijn er slechts enkele; er bestaan talloze andere soorten mensen en scenario’s. Maak je dus geen zorgen als jouw situatie niet precies aansluit bij een van deze voorbeelden, maar let wel op zaken die je bekend voorkomen van jouw specifieke situatie.


  Jaap is dertig en werkt als beurshandelaar. Hij houdt van zijn werk, al brengt dat lange werkdagen en veel stress met zich mee. Jaap is momenteel vrijgezel, maar hoopt binnenkort een gezinsleven te beginnen. Tijdens zijn studie dronk Jaap veel en experimenteerde hij met drugs. Iedereen deed dat, dus hij zag zijn gedrag niet als een probleem. Twee jaar geleden is hij begonnen in de weekends samen met zijn collega’s cocaïne te gebruiken. Het afgelopen jaar is hij ook gedurende de week en soms op het werk cocaïne gaan gebruiken.


  Jaap is bang dat hij zonder cocaïne het veeleisende werktempo niet bij kan benen. Zijn vorige vriendin heeft hun relatie beëindigd omdat zijn drugsgebruik haar niet beviel en ze niet meer tegen zijn stemmingswisselingen kon. Jaap is zich in toenemende mate bewust van zijn drugsprobleem en de negatieve effecten daarvan op zijn vermogen een relatie aan te gaan. Hij rationaliseert zijn verslaving echter door zichzelf voor te houden dat veel van zijn collega’s evenveel cocaïne gebruiken als hij en dat het dus zo erg nog niet kan zijn.


  Karin is een veertigjarige gescheiden moeder van twee jonge kinderen die parttime bij een apotheek werkt. Haar ex-man is vaak zonder werk en nogal onbetrouwbaar als het gaat om zijn bijdragen in de zorg voor de kinderen en de financiën. Het wordt Karin teveel om voor de kinderen te zorgen en de eindjes aan elkaar te knopen. Ze is een aantal maanden geleden begonnen codeïne te slikken om haar migraine te verlichten. Ze kan op haar werk makkelijk aan de pillen komen. Ze slikt ze nu dagelijks – hoofdpijn of niet – omdat ze erg kalmerend werken. ’s Avonds drinkt ze vaak ook een fles wijn nadat ze de kinderen in bed heeft gestopt. Karin is bezorgd dat ze te afhankelijk wordt van codeïne en alcohol, maar denkt dat ze het zonder niet redt.


  Peter is een achtentwintigjarige postdoctoraalstudent. Hij zit vaak lang achter zijn computer en surft vaak op pornosites als hij aan een pauze toe is. De afgelopen maanden is hij dat steeds vaker gaan doen en hij vindt het moeilijk om ermee op te houden als hij eenmaal begonnen is. Vaak is hij tot in de vroege uurtjes op en is hij met zijn academische werk niets opgeschoten. Zijn cijfers hebben eronder te lijden. Hij slaapt vaak uit, mist colleges en ziet zijn vrienden niet zo vaak meer. Peter schaamt zich diep voor zijn gedrag en durft er met niemand over te praten. Soms maken zijn vrienden grappen over pornosites, maar Peter denkt dat ze hem ‘pervers’ zouden vinden als ze van zijn probleem zouden weten.


  Jaap ontkent de ernst van zijn cocaïneprobleem. Karin weet dat ze een probleem heeft met alcohol en codeïne maar onderschat haar vermogen om het vol te houden zonder die middelen. Peter schaamt zich dood over zijn verslaving aan porno en kan zich niet voorstellen dat hij het daarover met iemand zou hebben. Ontkenning leidt er vaak toe dat je het probleem niet onder ogen ziet en besluit het op te lossen. Het is waarschijnlijk dat, als je jezelf er steeds van moet overtuigen dat je de zaak onder controle hebt, dat niet zo is.


  Als je gelooft dat je niet opgewassen bent tegen de stress en de problemen zonder steun te zoeken bij je verslaving, weerhoudt je dat er ook van hulp te zoeken om ermee op te houden. In werkelijkheid laten de meeste problemen zich het beste oplossen als je clean en nuchter bent. Het zal je waarschijnlijk een tijd zwaar vallen wanneer je pas bent gestopt, maar na verloop van tijd en met de nodige inspanning zul je gezonde strategieën herontdekken voor het omgaan met problemen en stress, en een aantal nieuwe gaan gebruiken.


  Schaamte weerhoudt je ervan je probleem toe te geven en heeft tot gevolg dat je de broodnodige steun niet zoekt. Bedenk dat iedereen wel een of andere tekortkoming heeft. Degene die het meest te lijden heeft onder je verslaving ben je zonder twijfel zelf. Het is misschien moeilijk, maar zet die stap en zoek hulp. (Meer over het zoeken van professionele ondersteuning vind je in de volgende paragraaf.) Je verslaving is een probleem, een groot probleem, maar je bent veel meer dan alleen je verslaving.


  Jezelf en je verslaving accepteren


  Verslaving heeft een heel slechte reputatie. Probeer echter jezelf niet al te zwaar te vallen met een algehele veroordeling en bestraffing van je persoonlijkheid, maar heb mededogen met jezelf. We suggereren hier niet dat je jezelf volledig vrij moet pleiten van de zaken die je onderneemt om je probleem of het effect daarvan op je omgeving in stand te houden. Het is echter mogelijk om persoonlijk verantwoordelijkheid te nemen voor je verslaving en daarbij toch je gevoel van oorspronkelijke eigenwaarde intact te laten – al vraagt dat wel een volharden in je inspanningen.


  Hoe extreem en ernstig jouw specifieke probleem ook is, je bent meer dan alleen je verslaving (Zie hoofdstuk 14 voor meer informatie over zelfacceptatie). Omdat matige tot ernstige verslavingen meestal gevolgen hebben voor alle aspecten van je leven, kun je makkelijk vergeten zijn wie je was voordat je verslaving doorzette. Je zult waarschijnlijk aangenaam verrast zijn over wat je herontdekt over je interesses, waarden en persoonlijkheid als je je verslaving de deur uit hebt gezet (zie hoofdstuk 18 over het vasthouden aan je waarden).


  Zorgen voor passende ondersteuning


  In hoofdstuk 21 gaan we in detail in op de manier waarop je professionele steun kunt zoeken voor mentale en emotionele problemen. Dezelfde regels zijn van toepassing op het zoeken van een behandeling voor je verslaving. Je moet echter ook aandacht besteden aan vervangende drugs als methadon voor heroïneverslaving en andere geneesmiddelen op recept die in de vroege periode van onthouding je hunkering naar alcohol kunnen verminderen. Je zou met je dokter ook een intern rehabilitatieprogramma kunnen overwegen, wanneer je denkt dat je in je gewone omgeving niet clean of nuchter zou kunnen blijven. De meeste programma’s duren minimaal een maand en kunnen je weer behoorlijk met beide benen op de grond krijgen.


  Als je denkt dat je verslaving een onderliggend psychologisch probleem maskeert, zoals depressie, vergeet dan niet dit met je arts te bespreken. Je hebt misschien baat bij een antidepressivum om je zelfmedicatie met schadelijke middelen een halt toe te roepen. De meeste medische professionals zijn vertrouwd met allerlei soorten verslavingen en zullen niet geschokt reageren door wat je hen vertelt. Wees openhartig en precies over de mate van je gebruik, zodat de professionals je probleem goed kunnen beoordelen.


  Steungroepen als AA (Anonieme Alcoholici) en NA (Anonieme Verslaafden) hebben bijna overal vestigingen. Velen vinden deze organisaties een geweldige hulp. Zelfs al ben je het niet met alles eens wat een steungroep beweert, dan nog kun je veel baat hebben van het bijwonen van de sessies. Probeer vooroordelen te laten varen als het op je herstel aankomt en maak gebruik van alle geboden methodes – bijvoorbeeld het twaalfstappenprogramma van de AA.


  Besluiten te stoppen


  Besluiten te stoppen met het gebruik van alcohol, drugs of dwangmatig gedrag is een grote en moeilijke stap. Per slot van rekening is je primaire verslaving al lange tijd een van je belangrijke strategieën geweest – zo niet de belangrijkste. Je twijfelt er misschien net als de eerder genoemde Jaap, Karin en Peter aan of je zonder chemische hulp het hoofd kunt bieden aan de stress in je bestaan. Ook kijken naar pornografie of gokken kunnen de enige manier zijn die je kent om te kunnen ontspannen en afleiding te vinden van je dagelijkse zorgen.


  Je zou kunnen besluiten te minderen voordat je gaat helemaal stoppen. Deze benadering kan werken – maar kan nog moeilijker blijken dan de keuze voor de totale onthouding. Veel mensen vertellen dat ‘stoppen na de eerste’ moeilijker is dan het helemaal uit de weg gaan van middelen. Hetzelfde geldt voor gokken en aanverwante gewoontes. Het is moeilijk om te stoppen als je eenmaal begonnen bent.


  Het besluit te stoppen brengt zowel een realistische analyse van de kosten van je verslaving als de te boeken winst bij stoppen met zich mee. Je moet een helder beeld hebben van wat het doorstaan van het ongemak van de onthouding je oplevert, wil stoppen de moeite waard zijn. De volgende paragrafen helpen je de kosten en de baten van het stoppen in kaart te brengen.
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  Verslaving is bedrieglijk en taai. Je denkt misschien na een periode van onthouding dat je probleem ‘best meevalt’ en komt dan in de verleiding het erop te wagen en op bescheiden schaal weer te gaan gebruiken. Dat is zelden – zeer zelden – succesvol, vooral als het om alcohol en drugs gaat. Dus als je verslaving je lieve woordjes influistert en je met die lonkende ogen aankijkt – houd dan voet bij stuk.


  De kosten in kaart brengen


  Je bent je misschien niet tot in detail bewust van de prijs die je betaalt voor het in stand houden van je verslaving. De effecten van het gebruik van drugs en alcohol zijn geniepig. Het is denkbaar dat je, bewust of onbewust, het negatieve effect van je verslaving hebt ontkend, veronachtzaamd en gebagatelliseerd. Je realiseert je soms alleen de volledige omvang van de schade als je er eens rustig voor gaat zitten en erover nadenkt.


  Figuren 10.1 en 10.2 laten zien hoe Jaap en Peter achter de kosten van hun verslaving zijn gekomen.
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  Figuur 10.1: Jaaps kosten
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  Figuur 10.2: Peters kosten


  


  
    De nadruk op de gezondheid


    Excessief gebruik van alcohol en drugs leiden vaak op de lange termijn tot gezondheidsproblemen. Het tijdens het vroege herstel maken van een afspraak voor een volledig lichamelijk onderzoek (met bloedtests voor de leverfunctie enzovoort) kan een heel goed idee zijn. Daarnaast zou je arts je aanvullende steun kunnen bieden. Daarbij komt dat een waarschuwing wat betreft je gezondheid je extra kan motiveren je verslaving op te geven. Veel gezondheidsproblemen als gevolg van excessief gebruik van alcohol en drugs verbeteren tijdens de onthouding met sprongen. Reguliere controles tijdens het verdere verloop van de onthouding geven je inzicht in je vooruitgang en zijn een stimulans om door te gaan.


    Mogelijk heb je het geluk gehad aan ernstige gevolgen voor je gezondheid te ontsnappen. Het opgeven van alcohol en drugs leidt er waarschijnlijk sowieso toe dat je je fysiek fitter en beter voelt. Je slaappatroon en eetlust zullen waarschijnlijk weer herstellen en je zult je energieker en alerter voelen. Je zult er ook gezonder en vitaler uitzien. Je libido zou er ook wel eens op vooruit kunnen gaan. Dus blijf je fysieke vooruitgang bijhouden op je lijst zodat je ziet dat je tandenknarsend volharden de moeite waard is.

  


  Gebruik het formulier kostenoverzicht van verslaving in bijlage B om de persoonlijke kosten van je eigen verslaving in kaart te brengen. Noteer zo veel mogelijk kosten als je kunt – zelfs de meest geringe. Hoe beter je inzicht in het negatieve effect van je verslaving, des te groter de kans dat je je aan je doelstellingen houdt om te stoppen. Raadpleeg je analyse regelmatig, zodat je motivatie sterk blijft.
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  Je kunt ook het kosten-batenformulier in hoofdstuk 8 gebruiken om tot een afweging te komen van wat je opgeeft en wint door te stoppen.


  Oprechtheid over de voordelen


  Niets kan je negatieve gevoelens zo goed verhelpen als je PV. Die geeft je meteen opluchting en bevrediging. Helaas geeft hij je op de langere termijn ook een heleboel verdriet, katers, onthoudingsverschijnselen, stemmingwisselingen, minachting voor jezelf, financiële zorgen en gezondheidsrisico’s. Is dat even pech hebben? Dus ja, de voordelen van je PV zijn zeer groot, maar ook van zeer korte duur; de negatieve effecten van verslaving houden je gewoonlijk veel langer gezelschap. Het probleem is, dat de kortetermijnvoordelen van het gebruiken buitengewoon verleidelijk zijn en de negatieve effecten in glans overtreffen. Je oprecht rekenschap geven van het doel dat je met je verslavingsgedrag nastreeft is op zulke momenten cruciaal. Het is ook cruciaal dat je andere manieren onderzoekt om een soortgelijk effect te krijgen, zonder de hoge kosten. Je kunt na verloop van tijd een hogere tolerantie opbouwen voor negatieve emoties en de problemen van alledag, zonder je toevlucht te hoeven nemen tot je verslaving. Figuur 10.3 laat zien hoe Karin de voordelen van haar gebruik van codeïne en alcohol en de gezondere alternatieven daarvoor omschreef. Je kunt ook het formulier ‘Wat levert mijn verslaving me op? in Bijlage B gebruiken om je eigen overzicht te maken.


  Van voornemen naar actie


  Het voornemen om je verslaving te stoppen kan heel lang blijven bestaan. Je stelt het stoppen misschien uit tot de omstandigheden ‘goed’ zijn of je ‘geïnspireerd’ voelt. Je zou bijvoorbeeld kunnen denken dat als de werkdruk eenmaal minder is, je de cocaïne opgeeft. Of dat je wanneer je iemand ontmoet waarmee je een relatie wil beginnen, ophoudt met het kijken naar porno. Of dat je het gokken eraan geeft wanneer je een keer gewonnen hebt. Als je wacht tot de omstandigheden perfect zijn voordat je met je verslaving stopt, zou je wel eens heel lang kunnen moeten wachten. Het komt er eigenlijk op neer dat je een smoes verzint om te kunnen blijven gebruiken.


  Als je weet wat je uiteindelijk nodig hebt en wilt om een verslaving op te geven, dan heb je geen andere keus dan het te doen, wat er verder ook aan de hand is in je leven.
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  Figuur 10.3: Kelly’s analyse van de voordelen van haar verslaving


  Een datum vaststellen


  De beste tijd is nu. Probeer een absolute datum vast te stellen waarop je stopt. Hoe eerder hoe beter, want dan loop je minder kans op een serie laatste ‘knalfeesten’ waarvan je wel eens spijt zou kunnen krijgen. Stel een datum vast, bij voorkeur de volgende dag of binnen de komende vijf dagen, en neem je voor je daaraan te houden. Het zou best kunnen zijn dat je naar die datum uitziet!


  Omgaan met hunkering


  Wanneer je voor het eerst een verslaving opgeeft zul je momenten van hunkering kennen (craving). Soms zijn die momenten irritant maar makkelijk te overwinnen, maar soms ook lijken het monsters die je willen verslinden. Om je kansen te vergroten je abstinentie vol te houden, moet je rekening houden met hevige verlangens. Je kunt de volgende tips gebruiken om die te doorstaan:


  
    
      	Weet wat je aanleidingen (triggers) zijn. Bepaalde advertenties en zelfs personen kunnen je ertoe aanzetten gaan gebruiken. Negatieve emoties of gebeurtenissen kunnen het ook moeilijk maken weerstand te bieden aan je PV. Maak een lijst van dit soort aanleidingen, ogenblikken waarop je de grootste kans hebt om terug te vallen, en maak een plan voor wat je in plaats daarvan kunt doen (zie de volgende tip).


      	Doe iets anders. Een van de beste manieren om een ogenblikken van verlangen te doorstaan is je aandacht op iets anders richten. Het is makkelijker gezegd dan gedaan, maar je kunt het. Bel iemand, los een puzzel op, was de hond, ga een eind hardlopen – doe alles behalve gebruiken.


      	Wees dankbaar. Aangezien de meeste mensen verslaving vertonen om ze te helpen zorgen en ontevredenheid te vergeten, kan dankbaarheid voor wat je hebt een geweldig wapen zijn tegen terugval. Focus op de positieve zaken in je leven en denk erover na hoe je daarvan kunt profiteren.
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  Haal pen en papier tevoorschijn en maak een lijst van minstens vijftig dingen waar je dankbaar voor kunt zijn, hoe miniem ook. (Jazeker, vijftig! Goed zoeken en je zult ze zeker vinden.) Lees deze lijst door op momenten dat je merkt dat je je overgeeft aan zelfmedelijden en wanhoop.


  
    
      	Zet je schrap. Ja, dat verlangen is echt geen pretje. Maar er zijn wel meer ongemakken in het leven en die doorsta je waarschijnlijk dagelijks. Heb mededogen met jezelf maar wees ook vastberaden. Je bent groot genoeg om de pijn te verdragen zonder je te onttrekken aan je voornemen.

    

  


  Hoe vaker je verlangen ervaart en er niet aan toegeeft, hoe meer vertrouwen je krijgt in je vermogen om clean te blijven. Je kunt jezelf schouderklopjes gaan geven om je hoge drempel voor ongemakken en jezelf welverdiende complimenten geven voor je succes.
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  Hunkering is normaal. Een verslaving opgeven zonder het ervaren van verlangen zou nogal vreemd zijn. Accepteer je verlangen maar maak niet de fout te denken dat je bent voorbestemd de strijd te verliezen. Verlangens zijn geen teken van zwakte; ze zijn eerder een teken dat je doorgaat met je strijd.


  Meer tijd tussen behoefte en actie


  Een oud gezegde over het te boven komen van een verslaving luidt: ‘Zorg dat je geld minstens een half uur van je vandaan is’. Als je voor je verslaving geld nodig hebt, maak het dan moeilijker voor jezelf door niet genoeg geld bij je te dragen. Als je naar een geldautomaat moet voordat je drank of drugs kunt kopen, geef je jezelf de tijd om dat uit je hoofd te zetten. Doe je creditcards weg, zodat je niet online kunt gokken. Behandel jezelf als een tiener die je niet kunt toevertrouwen verantwoordelijk met je geld om te gaan. Speel, in het kort gezegd, je eigen ouder. Je hoeft dit niet voor altijd te doen, maar het tijdens het vroege herstel zo moeilijk mogelijk maken om terug te vallen is een solide advies.


  Omgaan met onthouding


  Wanneer het leven je voor ontberingen stelt en je met veel onaangename emoties worstelt kan het een harde dobber zijn je PV te moeten missen. Je zult misschien hunkeren naar die ‘goede oude tijd’, toen je jezelf kon verliezen in een waas van alcohol, drugs, gokken of zoiets. Eraan wennen om nuchter en constructief om te gaan met stress en negatieve emoties heeft tijd nodig. Wees geduldig met je zelf maar houd ook voet bij stuk. Als je toegeeft aan je verslaving bij de eerste de beste kleine tegenslag, zul je er niet inslagen je verslaving te stoppen. Het zou geweldig zijn als het leven je zou toelachen en het je makkelijk zou maken tijdens je vroege herstel; maar het leven is niet altijd rechtvaardig. Wij noemen hieronder enkele van de meer gebruikelijk emoties en omstandigheden die een echte uitdaging vormen voor de herstellende verslaafde.


  
    
      	Pijn. Pijn leidt vaak tot het gevoel dat men ten onrechte gestraft wordt en tot een verlangen om te gebruiken. Het is ook goed mogelijk dat je wraakgevoelens koestert: ‘Ik zal terugvallen en ze eens onder de neus wrijven wat ze me hebben aangedaan!’ Degene die het echte leed berokkend wordt ben je zelf. Niemand wil graag pijn voelen, maar bedenk dat je persoonlijk verantwoordelijk bent voor het op een constructieve manier omgaan met je gevoelens.


      	Boosheid. Net als pijn kan ook als je woedend bent het verlangen om naar de fles, pillen of laptop te grijpen hevig zijn. Bedenk dat je boosheid vanzelf zal overgaan. Kies in plaats van je PV voor een fikse trainingssessie of onttrek je aan de situatie tot je je kalmer voelt. Zie hoofdstuk 15 voor meer informatie over het omgaan met boosheid.


      	Beloning. ‘Ik heb me de hele week voorbeeldig gedragen en ik verdien een beloning.’ Verwar een terugval niet als een drankje of een shot bij wijze van beloning. Zoek andere manieren om jezelf te verwennen na een week hard werken of het voltooien van een klus. Plan vooruit. Bereid een lekker maal voor jezelf en ga een avondje naar de film.


      	Depressie. Mensen willen vaak drinken of drugs gebruiken om aan de pijn van depressie te ontsnappen of tijdelijk slaapproblemen op te heffen die met de depressie gepaard gaan. Als je denkt dat je gedeprimeerd bent, kijk dan naar de strategieën die we in hoofdstuk 12 uiteenzetten en zoek professionele hulp.


      	Eenzaamheid. Je eenzaam voelen geeft een risico op terugval. Zeker tijdens de vroege stadia van herstel is het plannen van sociale activiteiten en het aanhalen van vriendschappen belangrijk. Houd regelmatig contact met vrienden en ga minstens een paar avonden per week het huis uit. Denk eraan dat het je eenzaam voelen ongemakkelijk en onaangenaam is, maar dat je er niet aan doodgaat. Je hoeft dus niet op je verslaving terug te vallen bij wijze van ontsnapping.


      	Stress. Wanneer je probeert met een verslaving te stoppen moet je realistisch en voorzichtig zijn wat betreft de hoeveelheid stress die je aankunt. Je zult door middel van oefening je vermogen om met stress om te gaan vergroten zonder risico op terugval. In de vroege stadia van je herstel is het echter verstandig om de dagelijkse stress beperkt te houden. Ook hier kan vooruit plannen echt helpen bij het onder controle houden van de eisen die je bestaan aan je stelt.


      	Verveling. O, de verschrikking van de verveling! Niets doen en je echt een ongeluk vervelen is een ernstig risico wanneer je voor het eerst weer clean bent. Houd je programma gevarieerd en interessant om te voorkomen dat je uit behoefte aan entertainment weer je toevlucht zoekt tot je PV.


      	Zelfmedelijden. ‘O, wat ik allemaal moet doormaken!’ Stel je niet aan zeg. We hebben allemaal heel wat door te maken en we voelen allemaal de pijn van het aardse ongerief. Daarop vorm jij echt geen uitzondering, schat. Laat de drang aan je verslaving toe te geven je niet wijsmaken dat alleen jij het heel moeilijk hebt, want dat is niet zo. Zie je persoonlijke problemen onder ogen en verzoen je met problematische omstandigheden, zowel die van toen als van nu. Maar recht je rug en ga door. Vat moed en pak je eigen uitdagingen op.
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  Je kunt je herstel wat minder zwaar maken door je geneigdheid te verminderen om ongezonde negatieve gevoelens te ervaren. Zie hoofdstuk 6 voor informatie over nuttige attitudes die gezonde negatieve gevoelens en gezond gedrag bieden als antwoord op nare gebeurtenissen.


  Positieve obstakels in stelling brengen


  Tijdens het vroege herstel zul je misschien elke gelegenheid of verleiding om terug te vallen uit de weg willen gaan, zoals een muis katten vermijdt. Probeer een balans te vinden tussen de houding ‘Dit gaat me zeker lukken’ en een al te krampachtig vermijden van alles wat je ook maar enigszins in verleiding zou kunnen brengen. Het opgeven van een verslaving is al moeilijk genoeg wanneer de omstandigheden perfect zijn, nog daargelaten dat iemand bij wijze van spreken onder je neus een fles whisky openmaakt. Wees realistisch. Geef jezelf een zo groot mogelijke kans op succes door obstakels te plaatsen op het pad naar terugval. Jaap, Karin en Peter deden dat als volgt:


  Jaap besloot zijn collega’s te vertellen dat hij geen cocaïne meer ging gebruiken, zodat ze hem zouden tegenhouden als hij weer wilde gaan gebruiken. Hij zorgde ervoor dat hij niet langer genoeg contanten bij zich had om iets anders te kopen dan een broodje voor de lunch. Jaap ging ook niet langer met zijn drugsmaatjes uit na het werk. Hij maakte in plaats daarvan afspraken met familie en niet-verslaafde vrienden. Hij schrapte ook zijn drugscontacten uit zijn mobieltje en zijn pc.


  Karin gooide haar kurkentrekker en haar wijnglazen weg zodat ze het zichzelf moeilijk maakte om ’s avonds wijn te drinken. Ze vertelde ook haar collega’s en haar baas dat ze een allergie had voor pijnstillers op basis van codeïne, om het zichzelf zo goed als onmogelijk te maken die op het werk te kopen. Karin beloofde ook haar kinderen om op bepaalde dagen van de week met ze te gaan fietsen, om te voorkomen dat ze hen zou teleurstellen door te gaan drinken.


  Peter knipte zijn creditcards aan stukken en verplaatste zijn computer naar de gemeenschappelijke ruimte van het studentenhuis. Hij stelde ook ouderlijke beveiliging in op zijn browser zodat hij, zelfs als hij alleen thuis was, een hele reeks instellingen moest door lopen voordat hij bij porno kon komen. Peter maakte ook plannen om tweemaal per week voor zijn huisgenoten te koken om zijn aandacht van de porno af te leiden en weer wat socialer te worden.
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  Pak pen en papier en noteer alle mogelijke positieve obstakels die je tussen jezelf en je verslaving kunt plaatsen.


  Laat het goede gesternte erbuiten


  Een verslaving overwinnen is geen kwestie van geluk hebben. Misschien denk je wel eens ‘Ik hoop dat ik geen zin heb om te drinken wanneer ik morgen naar dat feest ga.’ Mocht je willen. Of je gaat niet naar dat feest en doet iets anders leuks, of je gaat er met de auto naartoe zodat je niet kúnt drinken. Bij verslavingen geldt: Een gewaarschuwd man telt voor twee. Bega niet de vergissing je te verlaten op een jouw gunstig gezind lot. Neem zelf verantwoordelijkheid voor je gedrag en regel de zaken die nodig zijn om te voorkomen dat je toegeeft aan verleidingen.


  Gunstige omstandigheden scheppen voor een doorzettend herstel


  Het op een zinvolle manier te boven komen van een verslaving – een manier die blijvend van aard is – houdt in dat je je lifestyle moet veranderen. Om terugval te voorkomen is het nodig dat je opnieuw investeert in activiteiten die je ooit plezierig vond en dat je veronachtzaamde werkjes oppakt. Deze zaken maken deel uit van het grondig opnieuw inrichten van de manier waarop je leeft, om terugval te voorkomen. Zoek gezelschap en activiteiten die niets te maken hebben met je oude PV. Bezig blijven (zonder jezelf te overbelasten) kan je echt helpen de hiaten op te vullen die vroeger door je verslaving werden opgevuld. Overweeg de volgende suggesties eens.


  
    
      	Doe vrijwilligerswerk. Vrijwilligerswerk geeft voldoening en helpt je nieuwe mensen te ontmoeten.


      	Probeer je fitheid te verbeteren. Regelmatige lichaamsbeweging verhoogt je endorfinespiegel en zorgt ervoor dat je lekker in je vel zit.


      	Sluit je aan bij een film- of leesclub. Naar films kijken en boeken lezen zijn prima activiteiten om alleen te doen, maar een keer in de maand meningen uitwisselen met anderen is nog veel leuker.


      	Studeer verder of volg een cursus. Je kennis of vaardigheden verbeteren kan veel voldoening geven en houdt je aangenaam bezig. Een studie stelt je ook bij uitstek in staat om nieuwe mensen te ontmoeten.


      	Probeer de ware te ontmoeten. Er zijn talloze sites voor het leggen van contact of voor activiteiten voor vrijgezellen. Probeer het eens en kijk wat er gebeurt!

    

  


  Denk eens goed na over je interesses. We hebben allemaal dingen die ons hart sneller doen kloppen – klassieke auto’s, kunst, architectuur, sport, dieren, aciviteiten in de open lucht, geschiedenis, timmeren enzovoort. Waar loop jij warm voor? En, waar wacht je nog op?
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  Nuchter zijn of clean is geen levenslange veroordeling tot verveling of gemis. Het is, als je daar tenminste voor kiest, precies het tegenovergestelde.


  Grote schoonmaak


  Maak schoon schip en ontdoe je huis van alle zaken die te maken hebben met je verslaving. Je hoeft niets bij de hand te hebben als het verlangen je een bezoek komt brengen. Weg met die asbakken, naalden, alcohol enzovoort. Ruim je huis op zodat het je nieuwe vastbeslotenheid een schoon en positief leven te leiden, weerspiegelt.


  Een schoon en opgeruimd huis helpt je ook je stemming gelijkmatig te houden. De zorg voor je omgeving maakt deel uit van het zorgen voor een stabiele mentaal en fysieke gezondheid. Als je van huis uit slordig bent, span je dan extra in om je huis met het respect en de aandacht te behandelen die ook jou toekomen.


  Je vriendschappen zijn je tot steun


  Wanneer je net gestopt bent met je PV is het misschien nodig je bestaande vriendschappen weer eens te herzien. Sommige vrienden zijn gewoon medeverslaafden en hebben je mogelijk verder weinig te bieden. Misschien moet je je hard opstellen en de band met sommige mensen verbreken.
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  De mensen in je leven die zich zorgen hebben gemaakt over je gedrag of die je daarom uit de weg zijn gegaan, zouden wel eens degenen kunnen zijn die je het hardst nodig hebt. probeer het contact weer op te vatten en vertel ze over je pas gestarte onthouding. Ze kunnen je dan de zo broodnodige steun bieden.
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  Verslaving gedijt bij heimelijkheid en herstel gedijt bij zichtbaarheid. Vertel de geschikte mensen over je probleem (en je plannen om dat op te lossen) om de inzet te verhogen en schaamtegevoel op te heffen. Bedenk ook dat mensen je geen steun kunnen bieden als ze zich er niet van bewust zijn dat je die nodig hebt.


  Plannen maken om terugval te voorkomen


  Als je het advies uit de vorige paragrafen in dit hoofdstuk opvolgt, ben je al een eind op weg naar het voorkomen van een terugval. Toch maken we je nog attent op een aantal zaken die je op slinkse wijze kunnen provoceren tot een terugval. Dat zijn:


  
    
      	Schijnbaar irrelevante beslissingen. Beslissingen als ‘Ik loop gewoon langs de kroeg naar huis om me de extra tijd te besparen die het me kost die te vermijden, want ik ben laat’ zijn verraderlijk. Nog enkele voorbeelden: ‘Ik wip heel even het casino binnen om een vriend op te zoeken waarvan ik het nummer ben kwijtgeraakt’ of ‘Ik blijf dit weekend thuis, want al mijn huisgenoten zijn weg en dan kan ik ongestoord werken’ of ‘Ik heb hoofdpijn, dus ik neem nog even die laatste tablet codeïne.’ Dit soort overwegingen en beslissingen lijken tamelijk onschuldig, maar zijn dat allesbehalve! Verslaving is een geslepen boef die je om de tuin kan leiden. Hij geeft je het idee dat je een volkomen redelijke en deugdelijke beslissing neemt, terwijl je eigenlijk regelrecht de val wordt ingelokt. Kijk uit voor dit soort wolven in schaapskleren. Ga zorgvuldig de werkelijke motivatie na bij elke beslissing die je tijden je vroege herstelperiode neemt.


      	Vanzelfsprekendheid. In het begin van je abstinentie is iedereen daarover verheugd en van onder de indruk. Misschien houden ze extra rekening met je en zeggen ze je regelmatig dat je het geweldig doet. En dan komt er een moment waarop je beseft dat iedereen het vanzelfsprekend vindt dat je niet meer gebruikt. Men is niet langer bijzonder geïnteresseerd in je herstel en jij zelf bent dat eigenlijk ook niet. Dit is een normale situatie; zo hoort het. Als je eenmaal voldoende afstand hebt genomen van je verslaving vergeten mensen dat goeddeels; jij bent weer gewoon je oude ik. Je moet daar blij mee zijn en je niet verwaarloosd of streng behandeld voelen. Je hebt geen schouderklopjes meer nodig. Je bent hersteld, dus geniet daarvan.


      	Te vroeg juichen. Dus nu denk je dat je lang genoeg nuchter bent geweest om weer gewoon een glaasje mee te drinken of een pilletje of gokje te wagen? Als je dit denkt is het waarschijnlijk niet veilig dat te proberen. Riskeer het niet. Je bent al zo lang van je verslaving af – waarom al je harde werk in de waagschaal stellen?


      	Iedereen kan het, dus waarom ik niet? Om dat je een geschiedenis van verslaving hebt, en zo is dat. Ja, die niet-verslaafde bofkonten kunnen gewoon een drankje nemen of een sigaretje roken. Jij moet echter heel goed op je tellen passen. Deze situatie is niet onrechtvaardig – het is de jouwe.
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  Leg een lijst aan van alle schijnbaar irrelevante beslissingen en ideeën die je verslaving weer dichterbij zouden kunnen brengen en waaraan je in de toekomst ten prooi zou kunnen vallen. Stel daar dan iets tegen in het werk, door een zinvolle, zorgvuldige houding die je herstel ondersteunt.


  Hoofdstuk 11


  Innerlijke schijn en uiterlijk schoon


  In dit hoofdstuk:


  
    	Gelukkig zijn met je uiterlijk


    	Gezonde verbeteringen


    	Waardering voor je persoonlijkheid

  


  


  Het leven houdt meer in dan er echt, echt waanzinnig goed uitzien en ik ga uitzoeken wat dat is.


  Derek Zoolander (gespeeld door de acteur Ben Stiller in Zoolander)


  Het is normaal je te bekommeren om je lichamelijke gezondheid en je uiterlijk. Goed voor jezelf zorgen door veel aan lichaamsbeweging te doen, gezond te eten en jezelf goed te verzorgen zijn zaken die onlosmakelijk verbonden zijn met een goede mentale gezondheid. Veel mensen hechten echter te veel belang aan hun fysieke aantrekkelijkheid. Je uiterlijk kan dan een overheersende preoccupatie worden en leiden tot een emotionele stoornis en/of een lage eigendunk.


  Het valt niet te ontkennen dat uiterlijke aantrekkelijkheid zijn invloed heeft op anderen. Eerste indrukken zijn vaak gebaseerd op je uiterlijk in combinatie met de manier waarop je je gedraagt. Psychologen definiëren de term ‘lichaamsbeeld’ als je verinnerlijkte besef van je uiterlijk. In veel gevallen is het beeld wat mensen van hun uiterlijk tamelijk accuraat; in andere gevallen staan ze ver af van de realiteit.


  In dit hoofdstuk gaan we in op de ernstige en ondermijnende vormen van een gestoorde perceptie van het uiterlijk. We hanteren daarvoor hierna de term BDD (Body Dysmorphic Disorder). We helpen je te bepalen of je hieraan lijdt en doen je suggesties aan de hand voor behandeling. Het overgrote deel van dit hoofdstuk wijden we echter aan de vaker voorkomende problemen met het lichaamsbeeld. We introduceren nieuwe denkwijzen en strategieën voor het komen tot een beter lichaamsbeeld en geven daar uitleg bij.


  Laten we eerst eens definiëren wat we verstaan onder een ‘gezond’ en een ‘ongezond’ lichaamsbeeld. Iemand met een gezond lichaamsbeeld hoeft niet noodzakelijkerwijs tevreden te zijn met zijn uiterlijk of er beter uit te zien dan anderen. Een gezond lichaamsbeeld heeft niet zozeer te maken met je aantrekkelijkheid, maar meer met de mate waarin je je uiterlijk accepteert zoals dat is. Een gezond lichaamsbeeld heeft tot gevolg dat je het leven voluit leeft, ongeacht je uiterlijk, en in staat bent het beste te halen uit wat je van moeder natuur hebt meegekregen. Mensen met een ongezond lichaamsbeeld verlangen meestal naar een heel ander uiterlijk en stellen zich voor dat zij veel gelukkiger zouden zijn als ze er beter uit zouden zien.


  Je bent beslist niet de enige op de wereld die zich zorgen maakt over zijn uiterlijke verschijning. Zelfs mensen die in het algemeen als zeer aantrekkelijk worden beschouwd hebben last van problemen met hun lichaamsbeeld. Dat maakt maar weer eens duidelijk dat tevredenheid met het uiterlijk niet onlosmakelijk verbonden is met objectieve aantrekkelijkheid.


  Vrienden worden met de spiegel


  ‘Spiegeltje, spiegeltje aan de wand, wie is de dikste, lelijkste, slungelachtigste, vreemdst uitziende van het hele land?’ (Doorhalen wat niet van toepassing is.) Komt dit refrein je bekend voor? Is jouw relatie met de spiegel beladen met angst en afschuw? Zo ja, dan ben je niet de enige, zelfs bij lange na niet. Ontevredenheid met het uiterlijk komt in het Westen zeer veel voor, en daarbuiten ook in toenemende mate. De ernst van problemen met het lichaamsbeeld varieert van mild en irritant tot ernstig en ondermijnend. Aan de milde kant wordt slechts gemopperd maar is het leven nog altijd aangenaam. De meer extreme problematiek kan echter leiden tot depressie, lage eigendunk, teruggetrokkenheid en complexe stoornissen als BDD en anorexie en/of boulimie.
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  BDD (Body Dysmorphic Disorder) is een stoornis die gepaard gaat met een extreme preoccupatie met een of meer lichaamskenmerken. De kenmerken die iemand met BDD als abnormaal ervaart vallen de omgeving meestal niet op. Degenen die aan BDD lijden vertonen vaak dwangmatig gedrag zoals het maskeren van delen van het lichaam waarover ze zich zorgen maken, met kleding of make-up, of voortdurend in de spiegel kijken om zich ervan te verzekeren dat het vermeende defect nog steeds verborgen is of er niet op is achteruit gegaan. BDD komt zowel bij mannen als vrouwen voor.


  Anorexia nervosa is een eetstoornis die gekenmerkt wordt door een grote angst voor dikheid of zelfs het hebben van een normaal lichaamsgewicht en door intense inspanning om gewicht te verliezen. De meerderheid van de mensen met anorexie gelooft dat zijn of haar uiterlijk normaal is, al vinden anderen (waaronder artsen en therapeuten) dat ze te mager zijn. Anorexie komt zowel bij mannen als bij vrouwen voor, al heerst de misvatting dat het een typisch vrouwelijke aandoening is. Kenmerkend voor mensen met anorexie zijn de uitgebreide regels en rituelen omtrent voeding die hen in staat stellen hun inname van calorieën te beperken. Onder de manieren om gewicht te verliezen vallen een sterke beperking van voedselopname, excessief gebruik van laxeermiddelen, te veel lichaamsbeweging en het opwekken van braken na het eten.


  Boulimia nervosa is ook een eetstoornis, maar bij de meeste mensen die eraan lijden ligt het gewicht tussen normale grenzen. De stoornis wordt gekenmerkt door periodes van dieet houden, onderbroken door met ‘vreetbuien’. Tijdens zo’n vreetbui wordt meer dan de aanbevolen dagelijkse hoeveelheid calorieën geconsumeerd. Na een vreetbui wordt braken opgewekt, een laxeermiddel ingenomen, of beide, om het voedsel kwijt te raken. Boulimie wordt, net als anorexie vaak beschouwd als een kwaal die alleen bij vrouwen voorkomt. De realiteit is echter dat veel jongens en mannen ook boulimie hebben.


  We leggen je in de volgende paragrafen enkele vragen voor aan de hand waarvan je kunt bepalen of je lichaamsbeeld een probleem voor je vormt.


  Is mijn lichaamsbeeld een probleem voor me?


  Denk je dat je een bepaald lichaamskenmerk hebt dat abnormaal is, of gebrekkig of lelijk? Dit kenmerk kan zich overal op je lichaam bevinden. Bedenk dat jouw perceptie van dit kenmerk hetgeen is wat er hier toe doet, zelfs al zien anderen dat anders. Denk eens na over je antwoorden op de volgende vragen.


  
    	Heeft een goede vriend, een familielid of een medisch professional je gezegd dat je zorg over je kenmerk ongegrond is en dat er niets merkbaar anders of verkeerd is aan je uiterlijk?


    	Blijf je je ongerust maken over je kenmerk of neemt het je volledig in beslag, ondanks de geruststellingen van vrienden, familie en artsen?


    	Als je alle ogenblikken van de dag dat je erover nadenkt en je er zorgen over maakt bij elkaar optelt, kom je dan tot een uur of langer?


    	Weerhouden je specifieke zorgen over je lichaamskenmerk ervan met anderen om te gaan of om intieme relaties aan te gaan?

  


  Als je antwoord op een van deze vragen ‘ja’ is, zou je een bepaalde mate van BDD kunnen hebben. Hier kan op dit probleem gerichte gedragstherapie uitkomst bieden. Een professionele psychiatrische beoordeling zou ook nuttig kunnen zijn. Bespreek de kwestie met je huisarts en vraag hem om een verwijzing. Zelfs als je denkt dat je problemen niet zo ernstig zijn, adviseren we je het zekere voor het onzekere te nemen en om een medische opinie te vragen.


  Heb ik een eetstoornis?


  Extreme zorgen over je lichaamsbeeld kunnen leiden tot een eetstoornis als anorexie of boulimie. Beantwoord de volgende vragen om erachter te komen hoe jij denkt over je voeding, je gewicht en je zelfbeeld.


  
    	Ben je bang aan te komen, op je huidige gewicht te blijven of denken anderen dat je dik bent?


    	Probeer je precies bij te houden hoeveel je eet (grootte van de porties), wat je eet (voedingsgroepen) en hoeveel calorieën je binnen krijgt?


    	Raak je erg van streek (gedeprimeerd of geërgerd) als je meer eet dan je van plan was of een ‘verboden’ iets hebt gegeten?


    	Voel je je ontevreden met je maat en ben je ervan overtuigd dat je meer gewicht moet verliezen, ondanks het feit dat je bent afgevallen?


    	Probeer je voor je vrienden en familie te verbergen dat je probeert af te vallen omdat ze hebben gezegd dat ze zich zorgen maken over je ondergewicht?


    	Wek je braken op of drink je veel water of light-drankjes om een vol gevoel te krijgen? Gebruik je laxeermiddelen of doe je dwangmatig aan lichaamsoefening om meer gewicht kwijt te raken?


    	Ben je gepreoccupeerd met eten en je omvang? Merk je dat je er bijna altijd mee bezig bent? (Je zou ook dromen kunnen hebben over voeding en eten.)


    	Verlies je, al doe je nog zo je best, af en toe de controle en eet je dan heel erg veel? Eet je dan dingen die je gewoonlijk vermijdt, of neem je grotere porties dan je jezelf meestal toestaat (je kunt je daarover naderhand heel erg schuldig voelen).


    	Heb je bepaalde rituelen bij het eten, zoals een bepaald aantal keren kauwen, eten in kleine stukjes snijden, minder eten dan de anderen aan tafel, op specifieke tijden eten of in afzondering eten?


    	Weeg je jezelf eens per dag of vaker? Controleer je dagelijks hoever de botten van je heupen, gewrichten en schouders uitsteken? Vergelijk je je maat met die van kledingstukken?

  


  Als je antwoord op vijf of meer van deze vragen ‘ja’ is, lijd je of aan een eetstoornis of loop je het risico er een te ontwikkelen. Praat met je huisarts en vraag om een verwijzing naar een psychiater, voor een beoordeling. Er zijn medische instellingen die speciaal gericht zijn op eetstoornissen en veel gedragstherapeuten beschikken over specialistische kennis van deze problematiek.
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  Als je perceptie van je uiterlijk je ervan weerhoudt naar je school of je werk te gaan, met anderen om te gaan of om in het algemeen je doelen te verwezenlijken, aarzel dan niet en zoek hulp. Aandoeningen als BDD en eetstoornissen hebben de neiging om in de loop van de tijd ernstiger te worden als ze onbehandeld blijven. We raden je dringend aan je zo snel mogelijk te laten behandelen. In hoofdstuk 21 vind je veel advies en informatie over het zoeken van professionele hulp voor het omgaan met je probleem.
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  Veel mensen herstellen volledig van stoornissen op het gebied van het lichaamsbeeld die we in dit hoofdstuk bespreken. Dat vergt veel vastberadenheid en inspanning – maar het kan. Wees optimistisch en houd je hardnekkig aan een erkende en effectieve behandelwijze. (Zie hoofdstuk 21 voor advies over waar je hulp kunt zoeken.)


  Hypothetische gevallen bekijken


  Misschien heb je in de voorgaande paragrafen geen vragen gevonden die op jou van toepassing zijn, maar ben je toch allesbehalve tevreden met je fysieke zelf. Velen van ons kennen buien waarin we een afkeer hebben van ons uiterlijk; die kunnen van korte duur zijn, of de vorm aannemen van een voortdurende ontevredenheid.


  Kijk eens naar de volgende hypothetische voorbeelden.


  Jacques is lang en slank. Hij werd op school veel gepest en werd voor ‘paal’ en ‘bonenstaak’ uitgemaakt. Hij voelt zich heel ongemakkelijk over zijn lengte en lichaamsbouw. Hij vergelijkt zichzelf voortdurend met zijn vrienden in de sportschool die compacter, gespierder en steviger zijn. Jacques heeft de gewoonte ontwikkeld zichzelf nauwgezet te onderzoeken wanneer hij zich voor de spiegel uitkleed. Hij is meestal niet erg complimenteus over wat hij dan ziet: ‘Wat een miezerige smalle schouders heb ik! Ik heb helemaal geen buikspieren. Waarom doe ik de moeite nog om te trainen? Het heeft duidelijk geen enkel effect.’


  Jacques’ gebruikelijke harde zelfkritiek voor de spiegel doet zijn algehele eigendunk of lichaamsbeeld weinig goed. Maar hij doet het al zo lang dat hij zich niet realiseert hoe schadelijk zijn kritiek werkelijk is.


  Suzanne heeft een hekel aan haar gezicht. Ze vindt dat haar neus te veel uitsteekt en dat haar ogen te ver uit elkaar staan. Haar glanzende haar en mooie gebit merkt ze niet op. Ze is zelfs zo ontevreden over haar gezicht dat kijken in de spiegel een pijnlijke ervaring voor haar is. Sinds haar adolescentie gaat Suzanne spiegels zoveel mogelijk uit de weg, zodat ze zo kort mogelijk geconfronteerd wordt met haar spiegelbeeld. Ze doet elke morgen snel haar haar en brengt een bescheiden hoeveelheid make-up op om vervolgens de hele dag niet meer in de spiegel te kijken.


  Suzanne beschouwt spiegelende oppervlakken als haar vijanden. Ze laat de mooiste aspecten van haar uiterlijk volkomen buiten beschouwing en focust in plaats daarvan op de aspecten waaraan ze een hekel heeft.


  Een van de belangrijkste verschillen tussen degenen met een gezond lichaamsbeeld en degenen met een ongezond lichaamsbeeld is dat waarop ze zich concentreren wanneer ze hun spiegelbeeld zien. Degenen met een negatief lichaamsbeeld concentreren zich doorgaans op de gebieden waarover ze ontevreden zijn, met uitsluiting van andere aspecten van hun uiterlijk. Degenen met een positief lichaamsbeeld doen meestal het omgekeerde.


  Zowel Jacques als Suzanne versterken voortdurend hun negatieve lichaamsbeeld door middel van de spiegel. Jacques gebruikt de spiegel te veel, om af te geven op zijn lange, slanke bouw. Suzanne doet het omgekeerde: ze mijdt de spiegel omdat ze bang is geconfronteerd te worden met haar ‘onvolmaakte’ gezicht. Als een van deze voorbeelden je doet denken aan je eigen relatie met de spiegel, zou je baat kunnen hebben bij de volgende drie eenvoudige regels van gezond spiegelgebruik.


  
    	Bekijk jezelf in de spiegel maar laat evaluatie en oordeel achterwege. Ban gedachten waarbij je jezelf als hetzij mooi, hetzij lelijk bestempelt. Gebruik de spiegel gewoon waar je hem voor nodig hebt, zoals je haar kammen of make-up op doen.


    	Bepaal hoe lang je gemiddeld voor de spiegel staat. Als je te lang voor de spiegel staat, ga je uiterlijk misschien bekritiseren, zoals Kees. Als je de spiegel uit de weg gaat, zoals Suzanne, moet je jezelf er misschien toe dwingen wat langer in de spiegel te kijken. Het vermijden van spiegels zou je tot het waanbeeld kunnen brengen dat je uiterlijk ze zal versplinteren!


    	Bied weerstand aan selectieve kritische blikken. Probeer jezelf als geheel te zien, in plaats van je te concentreren op bepaalde aspecten. Ook hier geldt dat je er aan moet denken geen oordeel te vellen. Kijk gewoon naar jezelf als geheel en laat positieve of negatieve beoordelingen achterwege.

  


  Deze regels zijn inderdaad eenvoudig – maar het is lastig je eraan te houden als je jarenlang gewend bent geweest de spiegel te gebruiken om jezelf af te kraken. Je fysieke zelf op prijs leren stellen in plaats van je uiterlijk af te kammen vraagt vastberadenheid en oefening. Wees eigenwijs en houd vol tot je je gezonde spiegelgewoonten eigen hebt gemaakt.
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  Gebruik de spiegel als gereedschap om te zien of je haar goed zit, je te scheren, te kijken of kleding goed zit en of er nog ontbijtresten in je snor zijn achtergebleven. Gebruik hem niet als wapen tegen jezelf.


  Neem reclame met een korreltje zout


  De reclame-industrie maakt zich schuldig aan het te sterk de nadruk leggen op het belang van fysieke aantrekkelijkheid. Het azen op de onzekerheid van de gemiddelde persoon over zijn uiterlijk is natuurlijk in het belang van de mode-industrie (waaronder producenten van cosmetica, kleding en producten voor persoonlijke hygiëne). Ze verdienen er geld aan die producten te verkopen, zo eenvoudig is het. De onderliggende boodschap van veel reclame-uitingen is: ‘Koop ons product en je zult er net zo sexy uitzien!’ In bikini gehulde vrouwen sieren de omslag van tijdschriften over auto’s en technische snufjes. Adonissen figureren standaard in televisiereclames voor softdrinks en chocola. Het is niet eenvoudig om het verband te zien tussen het dragen van een bikini en het luisteren naar een iPod, maar de boodschap is ruwweg steeds dezelfde: ‘Dit product is sexy, want het wordt gebruikt door sexy mensen! Koop het en sluit je aan bij de sexy mensen!’ Of iets van die strekking.


  Reclame, tijdschriften, films en televisieprogramma’s laten vaak een vertekend beeld zien van ons uiterlijk, of van ons uiterlijk zoals dat volgens hen zou horen te zijn. Typerend voor modellen is dat ze slank en lang zijn. Mensen op de omslagen van tijdschriften en supersterren van welk soort dan ook worden altijd zo gefotografeerd dat ze op hun best voor de dag komen. Foto’s worden vaak bewerkt om onvolkomenheden te verhullen. Acteurs, modellen en beroemdheden zien er ongetwijfeld van nature goed uit, maar fotografie maakt ze perfect. Bovendien kunnen in de media de meest alledaagse individuen worden voorgesteld als het toppunt van fysieke volmaaktheid. Niet alle modellen, beroemdheden of acteurs zien er uitzonderlijk mooi uit. Ons wordt simpelweg gezegd dat ze dat zijn. Veel mensen die in het centrum van de belangstelling van de media staan, kunnen heel goed beschikken over een aantrekkingskracht die niets te maken heeft met hun fysieke kenmerken. Probeer niet te accepteren wat de media je als werkelijkheid voorschotelen, maar ga vaker op je eigen oordeel af. De meesten van ons gewone lieden zien er niet zo bijzonder uit.


  Problemen met je lichaamsbeeld herkennen


  Je kunt met je lichaamsbeeld in de problemen komen wanneer je er wilt uitzien als iemand van uitzonderlijke fysieke schoonheid, zoals op de cover van Vogue of Avant Garde. Het zou echter te simplistisch zijn om de schuld van een negatief lichaamsbeeld uitsluitend bij de media te leggen. Chronische ontevredenheid met je uiterlijk kan heel goed deels het gevolg zijn van je eigen manier van denken en gedrag. Misschien ben je je er maar nauwelijks van bewust dat dit zo is.


  Ongezonde gedachten


  Bepaalde denkwijzen zijn typerend voor een ongezond lichaamsbeeld:


  
    
      	Er strenge eisen en regels op na houden over de manier waarop je omgeving je uiterlijk moet (of niet moet) beoordelen. Een voorbeeld: ‘Ik zou het niet kunnen uitstaan als iemand dacht dat ik lelijk of dik was!’ Angst voor een negatief oordeel over je uiterlijk beperkt zich niet tot vertegenwoordigers van de andere sekse (of de sekse van je voorkeur). De meeste mensen zijn ook bang ‘lelijk’ te worden gevonden door mensen waarvoor ze geen romantische of seksuele interesse hebben. Het is misschien moeilijk te geloven, maar er zijn ergere dingen in het leven dan fysiek onaantrekkelijk te worden gevonden. Blijvende aantrekkingskracht is gebaseerd op veel meer dan conventionele schoonheid. Probeer jezelf te zien als een heel persoon en niet als een verzameling fysieke kenmerken.


      	Je eigenwaarde koppelen aan je aantrekkelijkheid. Als je een ongunstig beeld van je uiterlijk hebt neem je misschien als vanzelfsprekend aan dat mooie mensen superieur aan je zijn, meer rechten hebben, speciale behandeling verdienen en in het algemeen een verrukkelijk leven leiden. Jij voelt je als de kikker die op een kus wacht. We hebben echter allemaal een fundamentele waarde als mens, ongeacht ons uiterlijk. Jouw waarde wordt niet bepaald door je aantrekkelijkheid. Je hebt veel bij te dragen aan deze wereld behalve een lust voor het oog te zijn.


      	Te veel belang hechten aan uiterlijk en het onderschatten van andere karakteristieken die aan je algehele aantrekkelijkheid bijdragen, zoals je persoonlijkheid, waarden en humor. Uiterlijk schoon gaat maar tot op de huid. Degenen die we het meest aantrekkelijk vinden zijn niet noodzakelijkerwijs potentiële fotomodellen.


      	Het overschatten van de mate waarin anderen je uiterlijk beoordelen of zelfs maar opmerken. Als je worstelt met een heel negatief lichaamsbeeld zou je kunnen denken dat mensen die je aankijken, vinden dat je het niet zo getroffen hebt met je uiterlijk. Je zou zelfs kunnen veronderstellen dat ze je vanwege je uiterlijk niet zouden willen leren kennen. Het is mensen er echter meestal niet om te doen je uiterlijk te kritiseren. Je trekt misschien om heel andere redenen hun aandacht of ze kijken je toevallig aan omdat ze voor zich uit staren en aan iets volkomen anders denken. Probeer te onthouden dat je onzekerheid over jezelf voor anderen waarschijnlijk niet waarneembaar (of zelfs maar interessant) is.


      	Er onrealistische verwachtingen en maatstaven op na houden wat betreft je uiterlijk. Er zijn grenzen aan de mate waarin je je fysieke basispakket kunt verbeteren of veranderen. Als je er voortdurend naar streeft er als een sexy model of een jeugdige filmster uit te zien, voel je je uiteindelijk mogelijk chronisch tekort schieten en ontevreden wat betreft je uiterlijk. Accepteren hoe je eruit ziet en het beste maken van wat je hebt is veel productiever dan streven naar onrealistische en onbereikbare doelen.

    

  


  Ongezond gedrag


  Er zijn een aantal karakteristieke gedragingen die gewoonlijk samengaan met een ongezond lichaamsbeeld:


  
    
      	Je eigen uiterlijk regelmatig vergelijken met dat van anderen. Je bent je er misschien niet bewust van hoeveel tijd je besteedt aan het jezelf vergelijken met anderen in termen van aantrekkelijkheid. Dit kan een verraderlijke en gevaarlijke gewoonte worden. ‘Is mijn rug breder dan de hare?’ ‘Vind je dat ik er jonger uitzie dan hij?’ ‘Ben ik even stijlvol als zij?’ enzovoort. Of je nu al dan niet positief uit de vergelijking tevoorschijn komt met die onschuldige en nietsvermoedende ander, je doet er je lichaamsbeeld geen plezier mee. Integendeel, je bestendigt het potentieel gevaarlijke idee dat je uiterlijk van levensbelang is en wakkert het vuur van je zorgelijke gedachten over uiterlijkheden aan.
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  Probeer eens drie weken lang het tegenovergestelde: observeer anderen zonder te oordelen en geef niet toe aan de neiging een persoonlijke vergelijking te maken. Bekijk daarna het effect eens op je algehele tevredenheid met je eigen uiterlijk (die zal waarschijnlijk licht zijn toegenomen) en de mate waarin je in het algemeen gepreoccupeerd bent met uiterlijk (dat zou wel eens aanzienlijk minder kunnen zijn).


  
    
      	Je overdreven optutten voordat je de deur uitgaat. Ervoor zorgen dat je er op je best uitziet als je even bij de bakker om de hoek een brood gaat halen is een onmiskenbaar teken van een negatief lichaamsbeeld (en/of het te zeer benadrukken van het belang van fysieke aantrekkelijkheid).
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  Misschien geloof je oprecht dat je er veel beter uitziet wanneer je opgemaakt, gladgeschoren en verzorgd bent dan wanneer je net uit bed of onder de douche vandaan komt – zoals je bent – maar daarin vergis je je waarschijnlijk. Het verschil heeft veel meer te maken met je interne perceptie van je uiterlijk dan met de externe realiteit. Je hebt misschien het gevoel dat je er na je gebruikelijke opknapbeurt aantrekkelijker uitziet, maar als je eens een onderzoek zou doen naar de mening van anderen daarover, zou je wel eens voor verrassingen kunnen komen te staan.


  
    
      	Voortdurend dieet houden en aan lichaamsbeweging doen. Verderop in dit hoofdstuk bespreken we het aanbrengen van positieve veranderingen in je levensstijl (en daarmee aan je uiterlijk) om de goede redenen. De meesten van ons zouden waarschijnlijk gezonder kunnen leven door betere eetgewoonten en regelmatige fysieke training. Veel mensen zijn echter continue bezig dieet te houden en steviger spieren te kweken of af te vallen om zichzelf als ‘de moeite waard’ of ‘aantrekkelijk’ te kunnen beschouwen. Jezelf accepteren zoals je nu bent, mét alle zaken die voor verbetering vatbaar zijn, stelt je in staat veranderingen aan te brengen die werkelijk tot meer gezondheid en geluk leiden. Probeer geen ongrijpbare fysieke idealen te verwezenlijken door middel van modieuze afvalmethodes, maar besluit tot enkele langetermijnveranderingen in je levensstijl.


      	Proberen te ontsnappen aan onderzoekende blikken, zelfs die van je partner. Als je je werkelijk schaamt voor je lichaam ga je spiegels misschien uit de weg (zoals we eerder in dit hoofdstuk bespraken) of doe je veel moeite om te voorkomen dat anderen je onvolmaaktheden zien. Misschien draag je niet graag badkleding of houd je op een warme dag op het strand liever je bloes aan. Misschien weiger je je uit te kleden in het bijzijn van je geliefde en wil je alleen vrijen bij gedempt licht. Je verbergen voor de blikken van anderen (zelfs degenen die je het meest na staan) lijkt in eerste instantie zinvol – je voelt je minder verlegen. Maar uiteindelijk houdt het je verbergen je vast in de vicieuze cirkel van het negatieve lichaamsbeeld.
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  Wil je werkelijk tevredener zijn met je uiterlijk, dan moet je je gedragen op een manier die weerspiegelt hoe je je uiteindelijk wilt voelen. Degenen die accepteren hoe ze eruitzien (met tekortkomingen en al) dragen geen regenjassen op het strand en blinddoeken hun geliefden niet. Hoe meer je je lichaam verstopt, hoe meer je de overtuiging bevestigt dat je werkelijk iets onacceptabels te verbergen hebt.


  
    
      	Gerustgesteld willen worden. Mensen vragen of ze denken dat je dik bent, lelijk, mager, vreemd enzovoort, kan een gewoonte worden. Je voelt je dan korte tijd beter maar waarschijnlijk voel je je binnen de kortste keren opnieuw onzeker. Je legt geruststelling en complimenten naast je neer omdat je denkt dat mensen ‘alleen maar beleefd’ tegen je zijn. Het vragen om geruststelling kan ook andere vormen aannemen, zoals jezelf vergelijken met mensen die er minder goed uitzien dan jij. Deze oplossing is van korte duur, want hij houdt je gefocust op je fysieke voorkomen.

    

  


  Als je een van deze vormen van gedrag herkent, is het heel wel mogelijk dat je problemen hebt met je lichaamsbeeld. Met enige volharding kun je echter accepteren hoe je eruitziet en erkennen dat je fysieke voorkomen niet je hele persoonlijkheid definieert.


  Jezelf accepteren


  In plaats van het versterken van je ontevredenheid met je uiterlijk door de gedachten en het gedrag dat we in de vorige paragrafen bespraken, kun je proberen jezelf te accepteren. Jezelf accepteren als waardevol en er tegelijkertijd naar streven verbeteringen aan te brengen is alleszins mogelijk – hoe je er van nature ook uitziet.


  Denk bijvoorbeeld nog eens terug aan Jacques, die we eerder in dit hoofdstuk ontmoetten. Hij kan zich doelbewust inspannen om sterkere spieren te krijgen, maar hij kan zich ook realiseren dat zijn lange, tengere gestalte bij zijn natuurlijke bouw hoort en dat dat prima is. Hij kan, in plaats van zichzelf steeds te kritiseren om zijn bouw, zijn lichaamsbeeld positief beïnvloeden door een nieuwe houding ten opzichte van zichzelf aan te nemen. Het is niet realistisch om te denken dat hij hals over kop verliefd wordt op zijn fysiek. Hij kan de manier waarop hij tegenover zijn lichaam staat in de loop van de tijd echter wel veranderen. Hij kan dit doen door weerstand te bieden aan zijn rituelen met de spiegel en zichzelf goedkeurende berichten te sturen, in de trant van: ‘Ik zou graag wat gespierder zijn maar ik aanvaard mijn natuurlijke bouw’ of ‘Ik ben fysiek niet volmaakt maar ik zie er goed genoeg uit.’ Jacques kan zichzelf ook een plezier doen door zijn kleding aan te passen aan zijn lengte en vorm en door te trainen op zijn fitheid en kracht in plaats van op spierbundels. Ten slotte kan hij weigeren zijn lichaam te vergelijken met dat van andere mannen op de sportschool die van nature steviger gebouwd zijn.
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  Het accepteren van anderen is nauw verbonden met zelfacceptatie. Je kunt jezelf uiteindelijk weliswaar als onvolmaakt accepteren, maar toch ook als een waardig en waardevol persoon zien. Jezelf (definitief) accepteren is echter makkelijker als je dezelfde filosofie op ieder ander toepast. Dus wees niet al te kritisch over andermans uiterlijk. Accepteer anderen zoals ze zijn en doe je best om in het algemeen niet zoveel nadruk te leggen op fysieke schoonheid.


  Zie je zelf als een heel persoon


  Hé schat, je bent niet alleen maar een knapperd! In dat fysieke omhulsel – beter bekend als je lichaam – woont een heel persoon. Je uiterlijke presentatie is in werkelijkheid het doorgeefluik voor al je innerlijke kenmerken, gevoelens, ideeën en overpeinzingen, dat wil zeggen: alle menselijke eigenschappen. Kijk eens naar Figuren 1.11 en 11.2. figuur 11.1 representeert de mate waarin veel mensen met een negatief lichaamsbeeld denken dat hun omgeving de nadruk legt op uiterlijke aantrekkelijkheid, in verhouding tot andere eigenschappen. Misschien hecht je zelf ook overdreven aan fysieke schoonheid. figuur 11.2 geeft een meer accurate verhouding weer tussen uiterlijk schoon en andere belangrijke aspecten van de interpersoonlijke aantrekkingskracht. De in dit figuur opgenomen aspecten zijn slechts enkele van de vele individuele aspecten waaraan mensen in het bijzonder aandacht besteden bij het kiezen van een vriend of liefdespartner. Aandacht voor fysieke schoonheid maakt daar zeker deel van uit; maar die groeit (of neemt af) naarmate men elkaar beter leert kennen. Uiterlijk vormt slechts een klein en onmiddellijk zichtbaar aspect van een blijvende band tussen mensen.
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  Doe het volgende experiment ter ondersteuning van het idee dat aantrekkelijkheid niet geheel en al bepaald wordt door fysieke schoonheid en dat andere deugden er evenzeer toe doen. Maak een lijstje van ten minste vijf mensen die je werkelijk bewondert, aantrekkelijk vindt of met wie je graag omgaat, maar die nu niet wat je noemt aan de gebruikelijke eisen van aantrekkelijkheid voldoen. Put hierbij uit degenen die je persoonlijk kent en uit beroemdheden. Schrijf naast hun namen de voornaamste eigenschap die je met de betreffende persoon in verband brengt. Kijk van tijd tot tijd nog eens naar de lijst en let er daarbij vooral op wanneer je te veel nadruk legt op uiterlijk.
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  Figuur 11.1: De mate waarin mensen met een negatief lichaamsbeeld denken dat anderen de nadruk leggen op uiterlijke aantrekkingskracht
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  Figuur 11.2: Een accuratere verhouding tussen de componenten van aantrekkelijkheid


  Een eerbetoon aan je lichaam voor bewezen diensten


  Wat de maatschappij, de media en de reclame-industrie je ook willen doen geloven (of wat je al jarenlang helemaal uit eigen beweging gelooft), je bent meer dan je uiterlijk. Letterlijk. Je gezicht en je lichaam zijn er niet alleen voor esthetische doeleinden.
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  De ogen worden wel omschreven als de spiegel van de ziel. Dat is niet zonder reden. De blik in je ogen, je gelaatsuitdrukking en je lichaamstaal brengen talloze boodschappen over. Of we het nu prettig vinden of niet, amderen kunnen vaak onze gevoelens aflezen aan onze gelaatsuitdrukking en onze ogen.


  Je gezicht is een sterk beweeglijk iets, zeker wanneer je het toestaat dat te zijn. Je bent misschien geneigd je gelaatsuitdrukkingen onder controle te houden uit angst dat je er vreemd of onaantrekkelijk uitziet. Bij een gezond lichaamsbeeld hoort dat je jezelf toestaat volledig gebruik te maken van de uitdrukkingsmogelijkheden van je gezicht en lichaam. Die kunnen talloze verhalen vertellen, zelfs wanneer je weinig of niets zegt. Je houding, de manier waarop je je lichaam positioneert en je gelaatsuitdrukking brengen een overvloed aan boodschappen over op de onattente of juist zeer attente toeschouwer. Je lichaam en je gezicht zijn niet alleen maar bedoeld om bewonderd of verguisd te worden; het zijn vitale en krachtige communicatiemiddelen. Communicatie is van immens belang en een nuttige vaardigheid in alle soorten samenlevingen. Dus of je wel of niet van nature een stuk of stoot bent, je bent zeker (en onvermijdelijk) van nature communicatief.


  Het is niet ongebruikelijk dat mensen zo veel tijd besteden aan hun uiterlijk dat ze nalaten de overige functies van hun gezicht en lichaam op volle waarde te schatten.
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  We zijn niet alleen maar op aarde om er goed uit te zien en seksueel aantrekkelijk te zijn. We zijn actieve, levendige en veranderlijke wezens. We hebben allemaal vaardigheden, doelen en idealen die de fysieke verschijning verre overstijgen.


  In de volgende drie paragrafen leggen we de nadruk op de andere (vaak onvoldoende op waarde geschatte) doelen van ons fysiek en de activiteiten die het je toestaat te ondernemen en als plezierig te ervaren.


  Plezier beleven aan je fantastische zintuiglijke ervaringen


  Je vijf zintuigen – zicht, gehoor, reuk, smaak en tast – maken het je mogelijk de wereld tot je te nemen en te ervaren.
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  Wanneer je een van je zintuigen verliest of zonder een ervan geboren wordt, zullen je andere zintuigen dat gewoonlijk compenseren – een wonder op zich. Ik (Rhena) heb een paar jaar gebarentaal gestudeerd en dat maakte me ervan bewust hoe interessant mijn zintuigen waren. De ervaringen van dove mensen zijn even rijk als die van mensen met een intact gehoor. De visuele concentratie die nodig is om met behulp van gebarentaal te communiceren is buitengewoon. (Dat blijkt minder het geval te zijn als je doof bent, omdat spreken en luisteren dan meestal niet mogelijk zijn en dus geen afleiding vormen.) Dove of blinde mensen hebben veel meer geduld met de beperkingen van degenen die kunnen zien dan je je mogelijk realiseert.


  Je vijf zintuigen verdienen beslist je waardering en dankbaarheid. Ga maar eens na wat ze allemaal mogelijk maken:


  
    
      	Pijn. Oké, pijn is niet iets waar je vaak in dank even bij stilstaat, maar hij is van levensbelang en een onvermijdelijk deel van de menselijke ervaring. Fysieke en emotionele pijn brengen je in aanraking met je medemensen en bieden je veel gelegenheden om te leren en te groeien. Denk eens aan liefdesverdriet, rouw, teleurstelling, kiespijn, hete pepers eten, een traumatische gebeurtenis meemaken, een geliefde horen huilen, naar een waardeloze film kijken, iets doen waar je spijt van krijgt, een kind baren of van je skateboard vallen – een overvloed aan ervaringen die je opdoet door middel van pijn.


      	Genot. O ja! Alle vijf onze zintuigen brengen ons talloze vormen van plezier. Aangename geuren, smaken, aanblikken, geluiden en aanrakingen gaan samen met allerlei soorten zaken, zoals muziek, barbecueën, vrijen, hard werken, eten en drinken, creëren, omhelsd worden, omhelzen – de lijst is eindeloos.

    

  


  Pijn en genot overlappen elkaar soms tot een ultieme vorm van menselijke ervaring. Bekende voorbeelden zijn baren, een marathon lopen, een studie voltooien, een relatie beëindigen of beginnen, een operatie ondergaan, fysiotherapie doen, verhuizen, van baan veranderen, op jezelf gaan wonen, en vele, vele andere.


  Dus je bent niet alleen een wezen dat al dan niet mooi is, maar ook een wezen van ervaringen. Om jezelf als persoon beter te kunnen begrijpen moet je misschien meer aandacht schenken aan je zintuigen en je ervaringswereld en minder aan hoe sexy je bent in je blootje.


  De dagelijkse dingen doen


  Hoe vaak sta je eigenlijk in bewondering stil bij alles waartoe je lichaam je in staat stelt? Misschien beschouw je, als de meesten van ons, je fysieke vermogens als vanzelfsprekend. We hebben het hierover in de vorige paragraaf al even gehad en zullen dat ook hier doen. Degenen onder ons met fysieke beperkingen hebben waarschijnlijk meer waardering voor alles waartoe het menselijk lichaam in staat is dan degenen onder ons die nooit voor een belangrijke uitdaging komen te staan wat het functioneren van hun lichaam betreft. We zouden er allemaal wel eens baat bij kunnen hebben, stil te staan bij het gegeven dat ons lichaam ons tot zo veel essentiële dingen in staat stelt. We herhalen nog eens: even los van het uiterlijk doet ons lichaam elke dag heel veel voor ons:


  
    
      	Werk en carrière. Je fysieke lichaam stelt je in staat je ambities na te streven, een inkomen te hebben, nieuwe vaardigheden te leren en nieuwe kennis op te doen.


      	In en rond het huis. In staat zijn je omgeving in te richten, te doehet-zelven, auto te rijden, de was bij te houden, te tuinieren, de vuilnis buiten te zetten, voor je kinderen of andere familieleden te zorgen, boodschappen te doen, te stofzuigen, strijken en – al die andere dingen.


      	Persoonlijke verzorging. Gewoon in staat zijn aan je eigen fysieke behoeftes te voldoen is iets om elke dag dankbaar voor te zijn.


      	Voor anderen zorgen. Voor mensen in nood zorgen, een vriend, familielid of buur uit de puree helpen, zijn onbaatzuchtige zaken die je een goed gevoel kunnen geven. Zonder je fysieke capaciteiten zou je hiertoe niet in staat zijn. Mensen zouden dan niet profiteren van je praktische hulp en jij zou daar geen voldoening aan kunnen ontlenen.
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  Je hoeft geen olieverfschilderij te zijn om een goed en zinvol leven te leiden. Je fysieke zelf (lichaam en gezicht) kunnen jou en anderen veel vreugde verschaffen en talloze essentiële functies verrichten.
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  Doe het volgende experiment eens, om je lichaamsbeeld te verbeteren en je hele zelf te waarderen in plaats van alleen op je uiterlijk te focussen. Besteed elke dag wat tijd aan het op prijs stellen van en het dankbaar zijn voor je fysieke capaciteiten. Je kunt er een lijstje van maken dat je hierbij helpt.


  Waardering voor het vehikel dat je ervaringen mogelijk maakt


  Je zou wel eens zo veel tijd kunnen steken in het betreuren van je uiterlijk dat je eraan voorbijgaat dat je zonder je fysieke omhulling (al dan niet met onvolkomenheden) geen … leven zou hebben. We hebben het in dit hoofdstuk al eerder over dit concept gehad (en het moet nog maar eens worden gezegd): je hebt je fysieke lichaam nodig om je leven te kunnen leven. Daar komt het op neer. Dus als je vindt dat je liever dood zou willen zijn dan in een middelmatig of zelfs iets minder dan middelmatig fysiek omhulsel te leven, zoek dan professionele hulp (zie hoofdstuk 21). En schud jezelf eens flink door elkaar.


  Probeer eens wat vaker te denken aan de manier waarop je leeft, in plaats van uitsluitend te denken aan hoe aantrekkelijk je er al dan niet denkt uit te zien. Je lichaam is het voertuig dat je tot de volgende zaken in staat stelt:


  
    
      	Relaties: In contact staan met anderen, of dat nu is in een oppervlakkige, vriendschappelijke of intieme vorm, maakt deel uit van de menselijke ervaring – en is niet uitsluitend afhankelijk van je uiterlijke aantrekkingskracht.


      	Emoties: Emoties zijn fantastisch. Zeker, positieve gevoelens geven meestal meer voldoening dan negatieve, maar beide horen bij de rijkdom van het leven (zie hoofdstuk 6 voor meer over emoties).


      	Keuzes: Je komt tegenslagen te boven, kiest banen en carrières, sticht een gezin, leeft in overeenstemming met je persoonlijke maatstaven en waarden (zie hoofdstuk 18) en stelt je omgeving op prijs.


      	Interesses. Je kunt niet op safari gaan zonder fysiek op aarde aanwezig te zijn, maar je kunt dat wel doen als je toevallig moeders mooiste niet bent. Op safari gaan is maar een voorbeeld. Zelfs het bezoeken van een galerie of een wat minder verheven activiteit is een geldig gebruik van je fantastische, ver van volmaakte uiterlijke omhulling.
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  Mensen die er echt heel goed uitzien hebben ook mensenrechten! Als je in staat bent te zien dat je er beslist goed uitziet of dat voortdurend van anderen te horen krijgt – dan zal dat ook wel zo zijn. Toch is het je nog altijd toegestaan je onzeker te voelen over je lichaam en te twijfelen aan je aantrekkelijkheid. Soms is de druk van het als uitzonderlijk mooi beschouwd worden een probleem. Je zou kunnen denken dat je er alleen toe doet zo lang je er goed uitziet. Of dat je alleen waardevol, sympathiek en belangrijk bent omdat je er goed uitziet en dat je uiterlijk het enige geslaagde aan je is.


  Geen enkele van deze noties is waar. Geniet van je knappe uiterlijk en doe er je voordeel mee. Maar sta niemand toe je ervan te overtuigen dat je niets meer bent dan iemand die er goed uitziet. Je hebt er net zoveel recht op het leven te ervaren en je interesses te volgen als ieder ander. Ook mooie mensen vallen ten prooi aan een negatief lichaamsbeeld. Denk dus niet dat de informatie in dit boek niets met jou te maken heeft.


  Om de juiste redenen voor verandering kiezen


  Je trekt, als vele anderen met een ongezond lichaamsbeeld, misschien de volgende foute conclusies over je uiterlijk:


  Knap = waardevol, sympathiek, succesvol persoon


  Minder knap = minder waardevol, onsympathiek, onsuccesvol persoon


  We kunnen aan dit soort conclusies verschillende kwalificaties geven, maar krankzinnig en funest zijn wel het meest geschikt. Geen van beide zijn begrijpelijk of doen je enig goed.


  Hier volgen enkele voorbeelden van wat wij als de foute redenen beschouwen om veranderingen in je fysiek aan te brengen:


  
    
      	Omdat je denkt dat je een waardevoller iemand zult worden als je er beter uitziet


      	Omdat je denkt dat een knapper uiterlijk je meer geliefd en aantrekkelijk maakt


      	Om een kritische partner te behagen (die je onzekerheid over je uiterlijk wel eens zou kunnen verergeren)


      	Om seksuele of romantische jaloezie te boven te komen


      	Om goedkeuring van anderen te krijgen ten opzichte van wie je je absoluut inferieur voelt

    

  


  Hier volgen een paar potentieel solide redenen om een of meer aspecten van je uiterlijk te veranderen (gezicht en/of lichaam):


  
    
      	Om je gezondheid en fitheid te verbeteren


      	Om meer plezier te hebben


      	Om je fysieke vermogen voor specifieke activiteiten en je algehele beweeglijkheid te verbeteren


      	Om fysieke pijn te verminderen


      	Vanuit een oprecht verlangen je onzekerheid te verminderen en je sociale zelfvertrouwen te bevorderen

    

  


  


  [image: Image]


  Let op het verschil tussen ‘eigenwaarde’ en ‘zelfvertrouwen’! Waarde is de algehele waarde die aan een object wordt toegekend. Een diamant is bijvoorbeeld 30.000 euro waard. Omdat je geen object bent, kan jouw waarde niet accuraat worden bepaald, zoals die van een juweel of auto. Het is onjuist om te proberen de waarde van jezelf of een ander te beoordelen, zeker als dat op basis van de verpakking gebeurt.


  Zelfvertrouwen gaat meer om het geloof in je capaciteiten. Je hebt misschien een heel goed idee van je intrinsieke waarde, maar onvoldoende vertrouwen in jezelf als kok, accountant of spreker in het openbaar. Het is beslist zo dat sociaal zelfvertrouwen vaak samengaat met een gezond lichaamsbeeld. Dit betekent echter niet dat je er heel goed uit moet zien of moet geloven dat je er heel goed uitziet om stellig van je eigenwaarde overtuigd te zijn of sociaal zelfvertrouwen te hebben. Het is heel goed mogelijk om en een volkomen realistisch beeld te hebben van je uiterlijk en ervan overtuigd te zijn dat je de moeite waard en sympathiek bent. Geloven in je vermogen om mensen naar je toe te trekken op grond van je persoonlijkheid – en niet alleen je uiterlijk – leidt meestal tot sociaal zelfvertrouwen.


  Gebruikelijke behandelingen voor fysieke verandering of verbetering zijn:


  
    
      	Kapsel veranderen en haar verven


      	Make-overs en cosmetisch advies


      	Verschillende ontwenningskuren


      	Diëten om aan te komen of af te vallen


      	Verbetering van fitheid of lenigheid


      	Verwijderen van lichaams- en gezichtsbeharing


      	Contactlenzen voor het vervangen van een bril of een andere kleur ogen


      	Laserbehandeling van de ogen


      	Tandheelkundige correcties


      	Behandelingen van huid als pealing, verwijdering van tatoeages, littekens en moedervlekken


      	Eenvoudige cosmetische ingrepen als het verhelpen van flaporen, botoxbehandeling, collageenimplantaten en het verwijderen van moedervlekken

    

  


  Minder gebruikelijke en complexere behandelingen voor fysieke verandering zijn bijvoorbeeld:


  
    
      	Vergroten of verkleinen van de borsten


      	Reconstructie van een hazenlip


      	Correctie en reconstructie van de neus


      	Haartransplantatie


      	Orthodontie


      	Maagverkleining om gewicht te verliezen


      	Ingrijpende cosmetische ingrepen zoals buikwandplastiek, facelift of huidtransplantatie

    

  


  Deze opsommingen zijn geenszins volledig en er zullen in de toekomst zeker meer mogelijkheden komen. Er is geen reden om niet een van deze behandelingen te kiezen, zolang je er maar werkelijk van overtuigd bent dat dit je zal helpen jezelf te accepteren en een gezond lichaamsbeeld te krijgen. We raden je echter dringend aan je motieven aan een streng onderzoek te onderwerpen voordat je een dergelijke behandeling ondergaat, hoe miniem ook.
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  Cosmetische chirurgie en andere extreme manieren om je uiterlijk te veranderen mogen niet te lichthartig ondernomen worden. Ze kunnen riskant en kostbaar zijn. Je moet zorgvuldig je huidige ontevredenheid met een aspect van je uiterlijk afwegen tegen de risico’s die er aan cosmetische chirurgie kleven. Als je bang bent (of de mensen in je omgeving dat zijn) dat je wens om geopereerd te worden symptomatisch is voor een van de in het begin van dit hoofdstuk besproken stoornissen, zorg dan voor een professionele psychiatrische beoordeling voordat je definitief beslist. Bij mensen met BDD heeft chirurgie vaak een effect dat tegenovergesteld is aan het beoogde. Ze zijn dan ontevreden met de resultaten en denken dat ze het probleem verergerd hebben. Of de focus van de ontevredenheid komt op een ander lichaamsdeel te liggen. Veel cosmetisch chirurgen van goede naam weigeren behandeling totdat ze zich ervan verzekerd hebben dat de patiënt niet aan BDD of een andere psychologische stoornis lijdt.


  Gezondheid in de schijnwerpers


  Het verbeteren en op peil houden van je gezondheid (voor zover dat redelijkerwijs kan) is een uitstekende reden om veranderingen aan te brengen in je lifestyle en – als onvermijdelijk bijverschijnsel – je uiterlijk. We zien er allemaal beter uit als we fit en gezond zijn.


  Als je lichaam je ervoor waarschuwt dat je het te bont gemaakt hebt, is dat gewoonlijk een impuls voor je om minder te gaan eten, minder alcohol te drinken, te stoppen met roken en meer te bewegen. Dat is een goede zaak. Een betere gezondheid en fitheid maken het leven doorgaans aangenamer. Maar zelfs als je in prima conditie bent kun je besluiten je levensstijl te veranderen om je fysieke gezondheid nog tot in lengte van dagen te behouden. Een gezonde manier van leven heeft ook bijkomende voordelen zoals er minder oud uitzien en het behouden van een strak figuur.
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  Gezondheid en geluk zijn aan je uiterlijk af te lezen. Gave tanden, heldere ogen, glanzend haar, een gave huid en een brede glimlach zijn de nevenproducten van een algeheel goede gezondheid en algemene tevredenheid. Je kunt dus je uiterlijk verbeteren door een betere manier van leven en te doen wat je kunt aan je persoonlijke geluk (meer hierover in hoofdstuk 18).


  Meer kunnen genieten


  Meer van het leven willen genieten is een gezonde motivatie om fysieke veranderingen door te voeren (zoals afvallen of aankomen). Veranderen van lichaamsgewicht kan je in veel gevallen helpen energieker te worden en minder pijn te hebben. Het stelt je in staat deel te nemen aan activiteiten die eerder niet mogelijk waren. Een verbeterde fysieke conditie kan ook een sterk effect hebben op je slaap, spijsvertering, concentratie, circulatie en bloeddruk en kan veel kwalen of kwaaltjes verlichten.


  Het verbeteren van je spiertonus kan ook helpen tegen gewrichtspijn en de souplesse verbeteren. Je kunt dus door fitter te worden nieuwe mogelijkheden creëren om plezier te beleven, zoals wandelen, dansen of paardrijden. Je zult misschien zelfs de trap op kunnen zonder pijn te hebben of buiten adem te raken, waardoor je je dagelijkse bezigheden makkelijker kunt doen. Probeer je eens voor te stellen welke andere voordelen, behalve dan er beter uitzien, je kunt behalen door fitter te worden.


  Optimaal functioneren


  Je kunt ertoe besluiten veranderingen in je uiterlijk aan te brengen omdat je er op je best uit wilt zien. Er bestaat een subtiel maar duidelijk verschil tussen gemotiveerd zijn om om je gevoel van eigenwaarde te vergroten en er zo goed mogelijk uit willen zien. De eerste motivatie suggereert dat je je eigenwaarde koppelt aan je uiterlijk. De tweede motivatie echter impliceert dat je jezelf in het algemeen gesproken waardeert en daarom je uiterlijk kan verbeteren als onderdeel van een plan van persoonlijke verzorging. Om dit onderscheid te verduidelijken volgen hier twee voorbeelden die dit verschil in motivatie illustreren.


  Jenny loopt tegen de veertig en begint al grijs te worden. Marijke is ongeveer even oud en wordt ook grijs. Beide vrouwen zien er goed uit en hebben ongeveer dezelfde bouw. Ze hebben alle twee zwart haar zodat het grijze erg opvalt. Ze besluiten hun haar te gaan verven. Tot zover bestaat er nauwelijks verschil tussen beider situaties. Het verborgen verschil is gelegen in hun motivatie.


  Jenny denkt als volgt: ‘Als ik mijn haar verf zie ik er beter uit en zal ik aantrekkelijker worden gevonden. Ik heb dat nodig om mezelf beter te voelen.’


  Marijke denkt: ‘Dat grijs maakt me ouder, vind ik, en ik wil er op mijn best uitzien. Ik ga mijn haar laten verven, dan zal ik er weer uitzien als iemand van mijn leeftijd. Ik zal me een stuk beter voelen over mijn uiterlijk zonder dat grijs.’


  Jenny denkt in tegenstelling tot Marijke dat ze de goedkeuring van anderen nodig heeft om tevreden over zichzelf te zijn – zich een waardevol iemand te voelen. Marijke gaat het daarentegen om haar eigen tevredenheid over hoe ze eruit ziet en legt daarbij geen verband met haar eigenwaarde als geheel. Marijke laat ook het oordeel van anderen helemaal buiten beschouwing.


  Gebruik dit voorbeeld voor een goede beoordeling van je eigen motivatie om zelfs maar de minste verandering in je uiterlijk te brengen (zoals contactlenzen of een andere haarkleur kiezen). Verf je haar gerust als je dat wilt – maar probeer kritisch te zijn op ongezond denken zoals Jenny. Kies voor de motivatie van Marijke!


  Doe eens gek!


  Trainen, je tanden laten schoonmaken door een tandarts, jezelf verwennen met een gezichtsbehandeling of massage kunnen ervoor zorgen dat je je fysiek prettiger voelt en meer zelfvertrouwen hebt. Wanneer je het gevoel hebt dat je er op je best uitziet, is je zelfvertrouwen in topvorm.


  Soms kunnen zelfs kleine fysieke veranderingen je stimuleren je wat gewaagder te kleden, nieuwe activiteiten te ontplooien, en je in het algemeen gesproken meer te uiten. Misschien doe je je haar anders en voel je je plotseling zeker genoeg om dat meisje van de receptie waar je al een tijd een oogje op hebt mee uit te vragen. Als je wat bent afgevallen, kan je dat aanmoedigen een nauwsluitende jurk te dragen en te gaan dansen. Regelmatige lichaamsoefening zou je ertoe kunnen brengen mee te gaan doen aan het op de voetbalclub coachen van je kind. Je zou best eens zin kunnen krijgen in allerlei nieuwe activitieiten als je eenmaal begonnen bent met een of ander plan om je fysiek te verbeteren.


  Maar denk aan het basisproncipe van een gezond lichaamsbeeld:


  Verbeterd uiterlijk en/of verbeterde fitheid = Meer voldoening en zelfvertrouwen


  Niet:


  Verbeterd uiterlijk en/of verbeterde fitheid = Beter en waardevoller persoon


  


  
    Veranderen met het ouder worden


    We maken allemaal fysieke, emotionele en misschien zelfs spirituele veranderingen door naarmate we ouder worden. Zelfs al overkomt ons niets uitzonderlijk drastisch of opmerkelijks, bepaalde veranderingen zijn onvermijdelijk. Ons haar zal grijs worden of uitvallen en onze gezicht zal expressieve rimpels gaan vertonen. Sommigen van ons gaan er zowaar fysiek op vooruit naarmate ze ouder worden (om niet te zeggen wat betreft andere meer ter zake doende persoonlijkheidsveranderingen zoals een grotere mildheid of verdraagzaamheid), maar in het algemeen gesproken worden we gewoon ouder – en dat is te zien.


    Er doen zich tijdens je leven veranderingen voor in de capaciteiten en fysieke eigenschappen van je lichaam. Als je die kunt accepteren en je eraan kunt aanpassen, kan je dat helpen je leven lang een gezond lichaamsbeeld te behouden. Ouder zijn staat niet gelijk aan ‘lelijker zijn’ of ‘minder nuttig zijn’. Het betekent alleen dat je op een natuurlijke manier ouder wordt en dat je uiterlijk verandert. Je zult dan wel niet meer in staat zijn om een berg te beklimmen of de hele nacht op de dansvloer actief te zijn – maar dat is begrijpelijk en normaal. Op een elegante wijze oud worden brengt met zich mee dat je de fysieke veranderingen die daarbij horen accepteert en je aan nieuwe beperkingen aanpast terwijl je het beste haalt uit je capaciteiten. Veel mannen en vrouwen leren zich te verzoenen met hun veranderend uiterlijk en slagen erin een gezond en robuust lichaamsbeeld te behouden. Dat kun jij ook als je een gezonde houding aanneemt ten opzichte van groei, leeftijd en verandering. Wij mensen staan niet stil. We evolueren en ontwikkelen ons in de loop van de tijd. Niemand kan absoluut gedefinieerd worden op basis van zijn uiterlijk, op welke leeftijd dan ook.


    Probeer dus de manieren waarop je lichaam en gezicht in de loop der tijd veranderen te accepteren. Probeer elk rimpeltje dat je van het lachen of de zorgen gekregen hebt op prijs te stellen. Ze zijn de getuigen van een ten volle geleefd leven.


    Ook gebeurtenissen als ongelukken en ziekten kunnen hun uitwerking hebben op je uiterlijk en fysieke vermogens. Het kan erg moeilijk zijn om je aan te passen aan ingrijpende en onverwachte veranderingen aan je gezicht of lichaam – ongeacht je leeftijd. Soms is daar professionele hulp bij nodig. Het kan heel inspirerend zijn eens te kijken naar de manier waarop anderen een bevredigend leven blijven leiden na een ongeval, zelfs als dat heel ernstig is. De acteur Christopher Reeve (1952-2004) is waarschijnlijk een van de meest bekende mensen die een dergelijke tegenslag hadden. Reeve, beroemd vanwege zijn rol als Superman in een hele serie films, raakte in 1995 aan armen en benen verlamd na een val van zijn paard tijdens een sportwedstrijd. Hij lobbyde vervolgens namens de mensen met beschadigingen van het ruggenmerg voor stamcelonderzoek.


    Zelfs als een ongeval of ziekte niet resulteert in een ernstige fysieke invaliditeit, maar er van betrekkelijk kleine problemen sprake is, zoals een litteken op het gezicht of mank lopen, kan dat een uitdaging vormen. Je aanpassen aan het verlies van een arm of been, aan doofheid of blindheid of verminderde mobiliteit kan een grote schok zijn voor je gevoel van identiteit en je algehele lichaamsbeeld. Gelukkig passen veel mensen zich aan dit soort problemen aan en leven een vol, rijk leven. Als je iets dergelijks is overkomen en je daarbij wat extra steun zou willen hebben zoek dan professionele en specialistische hulp (zie hoofdstuk 21).

  


  Hoofdstuk 12


  Depressies ophelderen en ontzenuwen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Inzicht in depressie


    	Denk- en gedragspatronen die een depressie laten voortduren


    	Piekeren herkennen en ermee stoppen


    	Praktische problemen het hoofd bieden en oplossen


    	Activiteit gebruiken als middel tegen depressie


    	Terugkeren naar je normale slaappatroon

  


  


  U it statistieken blijkt dat een op de twee mensen tijdens zijn leven op een bepaald moment een depressie heeft. Gelukkig is het probleem welbekend en behandelbaar.


  Als je je de afgelopen maand neerslachtig en lusteloos hebt gevoeld, de toekomst pessimistisch of hopeloos inzag en geen enkele zin had om dingen te ondernemen, dan kamp je mogelijk met depressie. Als je bovendien moeite had om je te concentreren, geen trek had, vroeg wakker werd en ’s morgens een slecht humeur en angstige gedachten of angstgevoelens had, dan ligt depressie nog meer voor de hand. Bij drie of meer van deze symptomen die twee weken of langer hebben geduurd en dermate intensief waren dat ze je gewone dagelijkse activiteiten hinderen, is het gewenst om je huisarts te raadplegen om de mogelijkheid te onderzoeken dat je aan een depressie lijdt.


  Antidepressiva kunnen sommige van je depressieve symptomen helpen verlichten, hoewel niet iedereen met depressie per se geneesmiddelen hoeft te gebruiken. Al naargelang de ernst van je depressie kan een CGT-behandeling voldoende zijn om je beter te gaan voelen. De effectiviteit van CGT bij de behandeling van depressie is diepgaand onderzocht en de resultaten zijn gunstig. Vaak worden CGT en antidepressiva in combinatie gebruikt om een ernstige vorm van depressie aan te pakken. Vraag je huisarts of psychiater om je medicijnen en eventuele bijwerkingen toe te lichten.
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  Antidepressiva worden vaak aangeduid als SSRI’s. Dit staat voor Selective Serotonin Reuptake Inhibitors (selectieve remmers van de heropname van serotonine).


  Dit hoofdstuk biedt richtlijnen aan de hand waarvan je kunt nagaan of je mogelijk aan depressie lijdt. Bovendien krijg je een paar klassieke CGT-strategieën aangereikt om depressie aan te pakken.


  Inzicht in de aard van depressie


  Het soort depressie waarover we het in dit hoofdstuk zullen hebben, is iets anders dan je neerslachtig of eenzaam voelen als reactie op een onaangename gebeurtenis. We doelen op een ziekte die tegenwoordig een van frequentste redenen is dat mensen van hun werk wegblijven.


  Depressie heeft de volgende symptomen die gewoonlijk minstens twee weken voortduren:


  
    
      	een wisselende eetlust, bijvoorbeeld veel minder of veel meer eten dan gewoonlijk;


      	slecht slapen, waaronder moeite om te gaan slapen, te veel willen slapen of te vroeg klaarwakker worden;


      	gebrek aan concentratie, vergeetachtigheid;


      	irritatie;


      	veel minder zin in seks;


      	minder interesse in activiteiten die je voorheen leuk vond. Aan deze activiteiten deelnemen is niet meer bevredigend;


      	sociale isolatie en anderen uit de weg gaan;


      	zelfverwaarlozing wat betreft eten of verzorging van je uiterlijk;


      	verwaarlozing van de zorg voor mensen in je naaste omgeving;


      	verminderd motivatie- en activiteitenniveau, vaak een gevoel van lusteloosheid genoemd;


      	geen hoop ten aanzien van de toekomst en gedachten als ‘waar is het goed voor’;


      	sterke en voortdurende negatieve gedachten over jezelf;


      	schuldgevoelens;


      	niet in staat zijn tot gevoelens van liefde, vaak beschreven als een afstomping van de emoties of een verdoofd gevoel;


      	zelfmoordgedachten, bijvoorbeeld het gevoel dat het niet meer uitmaakt of je leeft of dood bent.
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  Een andere vorm van depressie is de bipolaire stoornis die vroeger manische depressie werd genoemd. Mensen met een bipolaire stoornis ervaren perioden van zware depressie, afgewisseld met perioden van hypomanie (gevoelens van euforie die met impulsief en vaak risicovol gedrag gepaard gaan). Als je denkt dat je deze stoornis hebt, raden we aan om een psychiater te raadplegen. Die kan de geschikte medicijnen voorschrijven en je naar een CGT-therapeut verwijzen.


  De technieken die in dit hoofdstuk worden besproken om unipolaire depressie (depressie die niet door perioden van hypomanie wordt gekenmerkt) te overwinnen, zijn ook nuttig voor mensen die met een bipolaire stoornis te kampen hebben. Een consistent dagelijks activiteitenpatroon handhaven is een van de belangrijkste CGT-strategieën om met bipolaire affectieve stoornissen om te gaan. Je kunt gebruikmaken van de technieken uit de volgende paragrafen, want daarin wordt besproken hoe je de kwaliteit van je slaap verbetert, problemen oplost, activiteiten plant, malende gedachten onderbreekt, je stemming stabiliseert en buitensporige hoogtepunten of dieptepunten vermijdt of tot het minimum terugbrengt.


  Nagaan waardoor depressie in stand wordt gehouden


  Helaas kunnen depressiesymptomen feitelijk verergeren door bepaalde pogingen om je depressieve gevoelens te verlichten. Wanneer mensen depressief zijn, begaan ze vaak de fout door te doen wat hun stemming ze influistert.


  CGT helpt depressieve mensen te leren hun depressieve stemming de baas te worden en het tegenovergestelde te doen van wat ze vanuit hun depressie geneigd zijn te doen. De volgende handelingen en gedachten wakkeren een depressief vuurtje in feite aan:


  
    
      	Malen. Vast komen te zitten in een repetitief, cyclisch proces van negatieve gedachten, steeds weer piekeren over problemen in het verleden of jezelf vragen stellen die niet beantwoord kunnen worden. (In de volgende paragraaf zullen we malen nog uitvoerig bespreken.)


      	Negatief denken. Bij een depressie zijn de negatieve gedachten over jezelf vaak gebaseerd op de opvatting dat je hulpeloos en waardeloos bent. De wereld beschouwen als een onveilige en onwenselijke plek om te leven is eveneens een vaak geconstateerd symptoom van depressie.


      	Inactiviteit. Het gevoel dat je de dagelijkse bezigheden niet aan kunt, geen activiteiten doen die je vroeger leuk vond om te doen, en in bed blijven liggen omdat je denkt dat je niet tegen de dag opgewassen bent.


      	Contacten met anderen vermijden. Andere mensen uit de weg gaan en niet praten met de mensen om je heen.


      	Uitstellen. Specifieke taken uitstellen, zoals rekeningen betalen, afspraken maken of telefoneren omdat je denkt dat dit te moeilijk is of te veel angst oplevert.


      	Schaamte. Je schamen over je depressie en tegen jezelf zeggen dat andere mensen slecht over je zouden denken als ze wisten hoe sterk je doortastendheid en productiviteit zijn afgenomen.


      	Schuld. Je schuldig voelen over je depressie en de mate overschatten waarin je neerslachtige stemming je dierbaren ongemak bezorgt en doet lijden.


      	Hopeloosheid. Denken dat je je nooit meer beter zult voelen of dat je toestand nooit meer zal verbeteren.
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  Alleen doen waartoe je zin hebt wanneer je depressief bent, houdt de problemen alleen maar in stand of verergert ze zelfs. Probeer in plaats daarvan het tegenovergestelde te doen van wat je depressie je opdraagt te doen. Als je je bijvoorbeeld depressief voelt en je de hele dag in bed wilt blijven liggen om telefoontjes en contact met vrienden te vermijden, doe dan het tegenovergestelde. Probeer de enorme inspanning op te brengen (en het kan beslist aanvoelen als enorm) om op te staan, je aan te kleden, de telefoon te pakken en je woning te verlaten om vrienden op te zoeken. Door dat te doen ben je al minder bezig met over je depressieve gevoelens en gedachten door te malen en dwing je je aandacht om zich op externe zaken te richten, zoals andere mensen en je omgeving.


  De meeste mensen merken dat ze zich beter voelen wanneer ze iets gedaan hebben, zelfs als ze aan het contact met anderen geen plezier beleven zoals in de tijd voordat ze depressief werden.
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  Depressie ontneemt je meestal de lust om te genieten van activiteiten die je voorheen leuk vond om te doen. Maar oefen geduld met jezelf en vertrouw erop dat je gevoelens van plezier na verloop van tijd kunnen terugkeren. Om te beginnen is het voldoende om gewoon de dingen te doen die je tot dusverre hebt vermeden, aangezien iets doen beter is dan niets doen. Zet jezelf niet onder druk door van jezelf te eisen dat je je tijdens deze vroege fase van je herstel moet amuseren.


  Steeds maar op hetzelfde terugkomen: malen


  Malen is een integraal onderdeel van het proces dat de depressie in stand houdt. De meeste mensen met een depressie houden zich bezig met malen, zelfs als ze zich dat niet bewust zijn.


  Malen is een rondcirkelend denkproces waarbij je steeds weer dezelfde gedachten doorloopt. Vaak ligt de nadruk op hoe rot je je voelt, of op twijfel of je je ooit nog beter zult voelen. Malen kan ook behelzen dat je de oorzaak van je depressie probeert op te sporen, of de gebeurtenissen beschouwt die tot je depressieve gevoel hebben bijgedragen. Je stelt bijvoorbeeld de volgende vragen steeds weer opnieuw aan jezelf:


  
    
      	Waarom overkomt mij dit?


      	Wat zou ik hebben kunnen doen om te zorgen dat dit niet gebeurt?


      	Als x, y of z maar niet was gebeurd, zou ik nu oké zijn.

    

  


  Depressie geeft mensen het gevoel dat ze gedwongen zijn tot malen. In zeker opzicht lijkt malen op een foutieve poging om problemen op te lossen. Malen is dwingend omdat je depressieve stemming je zegt dat je tot op de bodem moet uitzoeken waarom je je zo ellendig voelt. Maar malen werkt simpelweg niet; je blijft alleen maar proberen om je depressie op te lossen door steeds weer de oude paden af te lopen en antwoorden te zoeken die binnen het probleem liggen. Je concentreert je op hoe depressief je je voelt, wat er alleen maar toe leidt dat je je nog depressiever gaat voelen.


  Gelukkig kun je jezelf erop betrappen wanneer je naar een malende toestand overschakelt. Maak gebruik van de technieken die we in de volgende paragrafen bespreken om het proces te onderbreken.


  Jezelf op heterdaad betrappen


  Malen is een proces waarin je helemaal opgaat. Je raakt er meestal volkomen door geabsorbeerd. Je ziet er op zo’n moment weliswaar uit alsof je vaag in de ruimte staart, maar in je hoofd gaan heel wat gedachten om. De kunst is dat je leert ontdekken op welk moment je in de maaltoestand belandt, zodat je stappen kunt nemen om uit die maaltoestand te komen.


  De volgende tekenen zijn aanwijzingen dat malen op handen is:


  
    
      	Vastlopen. Je bent iets aan het doen en op een bepaald moment merk je dat je daarmee gestopt bent en nu diep in gedachten verzonken bent. Je zit bijvoorbeeld minutenlang op de rand van je bed terwijl je feitelijk van plan was om naar de douche te lopen.


      	Slecht humeur. Pas op voor momenten dat je stemming op het dieptepunt is, want dat is het ogenblik waarop je je het snelst aan je neiging tot malen toegeeft. De meeste mensen malen op bepaalde tijdstippen van de dag vaker dan op andere momenten (hoewel malen in principe op elk moment kan plaatsvinden).


      	Vertragen. Je bent iets aan het doen en je bewegingen worden langzamer, net als wanneer je bij een etalage je pas inhoudt omdat je daar mogelijk iets interessants ziet liggen. Je vertraagt omdat je concentratie naar andere dingen op weg is.


      	Herhalen. Dezelfde oude gedachten en vragen gaan steeds weer opnieuw door je heen. Je krijgt een vertrouwd knagend gevoel dat deze vage vragen beantwoord moeten worden.
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  Niet de inhoud van het malen vormen het probleem, maar het malen zelf. Je hoeft niets anders te doen met je gedachten dan ze los te laten (ofwel, er niet speciaal op in te gaan, maar ze voorbij te laten gaan) zoals we in de volgende paragraaf zullen uitleggen.


  Het malen stoppen voordat het jou stopt


  Verschillende trucs kunnen je helpen om het maalproces te stoppen. Probeer de volgende dingen eens:


  
    
      	Ga aan de slag. Lichamelijk en geestelijk druk bezig zijn met iets anders dan jezelf is waarschijnlijk een van de doeltreffendste methoden om een depressie te lijf te gaan. Als je geheel in een activiteit opgaat, zal het veel lastiger zijn om je aan malen over te geven. Voorbeelden van deze activiteiten zijn: het huishouden doen met de radio aan om je aandacht af te leiden van je interne gedachten, iemand opbellen, surfen op internet, boodschappen doen, de hond uitlaten enzovoort.


      	Doe aan lichaamsbeweging. Met flinke lichamelijke inspanning geef je die giftige denkprocessen minder kans. Zorg ervoor dat je ’s ochtends of overdag aan lichaamsbeweging doet, want sporten vlak voor je naar bed gaat, kan je slaap storen.


      	Sta op en verlaat je woning. Malen wordt veel moeilijker wanneer je van huis bent of in het gezelschap van anderen verkeert. Als je weet dat je op bepaalde uren een sterke neiging hebt om te gaan malen, zorg je ervoor dat je op die uren activiteiten inroostert.


      	Laat je gedachten los. Oefen in het voorbij laten trekken van je negatieve gedachten en ze simpelweg te observeren als wolken die voorbijtrekken of als plaatjes op de televisie. Meng je niet in je negatieve gedachten, oordeel niet en probeer niet om vragen te beantwoorden. Accepteer gewoon dat ze bestaan en laat ze voorbijtrekken en weggaan. (Lees hoofdstuk 5 voor meer informatie over deze techniek.)


      	Leer je aandacht te richten op andere dingen. Je kunt je aandacht oefenen en doelbewust richten op minder depressieve zaken. Probeer taakconcentratietraining, een methode om je aandacht te richten op externe aspecten van je omgeving, aangezien je het maalproces op deze manier doeltreffend kunt onderbreken. (Zie hoofdstuk 5 als je meer over taakconcentratietraining wilt weten.)


      	Wees sceptisch. Je depressieve gedachten zijn symptomen van je depressie, dus probeer ze met de spreekwoordelijke korrel zout te nemen. Je kunt de drang weerstaan om over je depressieve gedachten te gaan malen door te besluiten dat ze én niet waar én niet belangrijk zijn. Zelfs al voelt het alsof ze belangrijk zijn en het onderzoeken waard – ze zijn het niet. Je komt niets nieuws over je depressie te weten door op negatieve, zich herhalende gedachten te focussen.
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  Jezelf bezighouden is een uitstekende techniek om malend denken te onderbreken. Niettemin is het ook mogelijk om te blijven malen terwijl je met een activiteit bezig bent. Zorg ervoor dat je je aandacht richt op wat je doet. Concentreer je op je handelingen tijdens bezigheden als strijken, schoonmaken, boontjes doppen, tuinieren enzovoort. Malen ziet zijn kans schoon tijdens activiteiten die je op de automatische piloot doet, en niet op momenten van ‘mindfulness’, iets met rustige aandacht doen. Zie hoofdstuk 5 voor meer informatie over dit onderscheid.


  Jezelf activeren als antidepressivum


  Jezelf terugtrekken en geen activiteiten ontplooien zijn de twee belangrijkste dingen die een depressie in stand houden. Ze houden je namelijk gevangen in een vicieuze cirkel van isolatie en een slechte stemming. Om gevoelens van vermoeidheid tegen te gaan ben je bijvoorbeeld geneigd (zéér sterk geneigd, kunnen we wel zeggen) om langer in bed te blijven liggen. Helaas betekent in bed blijven liggen nóg minder activiteit en nóg minder energie.


  Als je je erover schaamt dat je zo ‘vlak’ bent of niets te zeggen hebt, of je schuldig voelt dat je je vrienden met je problemen opzadelt, dan lijkt het wellicht zo gek nog niet om je te isoleren. Het probleem is echter dat je uit het leven minder plezier en bevrediging zult halen naarmate je minder doet en minder mensen ziet. Niet alleen krijg je dan minder steun, maar ook zullen de problemen zich alleen maar opstapelen en je zwaarder op je gemoed drukken. Mensen uit de weg gaan lijkt misschien het beste als je somber bent. Misschien denk je dat je hen niets te bieden hebt. Misschien denk je zelfs dat je de vriendschap of genegenheid van anderen niet waard bent. Hoe meer je echter dit soort destructieve ideeën in de praktijk brengt, des te meer je ze versterkt en jezelf ervan overtuigt dat ze steek houden. Probeer je geen zorgen te maken over het voeren van een ‘goed gesprek’ en ga gewoon op in je gezelschap.
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  Je hoeft het niet per se te hebben over je gevoelens als je je vrienden ontmoet. Het is zelfs vaak een goed idee dit niet te doen. Praten over koetjes en kalfjes en luisteren naar wat anderen beleefd hebben kan een welkome onderbreking vormen van je eigen denkwereld. Bovendien kan het gadeslaan van mensen die zich behoorlijk ‘normaal’ gedragen je heel goed helpen je zelf een beetje ‘normaler’ te voelen. Probeer je geen zorgen te maken over de waarde van je bijdrage aan de conversatie en ga gewoon op in je gezelschap.
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  Een goede vuistregel voor herstel van veel psychologische problemen is: ‘Als je je weer ‘gewoon’ wilt voelen, moet je beginnen je te gedragen zoals je gewoonlijk doet.’
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  Omdat je depressie je erin traint jezelf zo bekwaam onderuit te halen, zou je de neiging kunnen hebben jezelf in negatieve zin met je omgeving te vergelijken. Sta niet toe dat hardnekkige gedachten als ‘Waarom kan ik niet zo gelukkig zijn als die en die?’ greep op je krijgen. Jezelf beoordelen tijden een depressie is zo’n beetje het slechtste moment dat er te bedenken valt. Laat dat dus niet gebeuren en ga voorzichtig op in de sociale interactie.


  Lusteloosheid te lijf


  Een van de beste manieren om met de aanpak van een depressie te beginnen, is geleidelijk aan actiever te worden, langzaamaan weer met meer mensen om te gaan en de dagelijkse beslommeringen en overige akkefietjes aan te pakken.
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  Gebruik het activiteitenrooster uit tabel 12.1 om elke dag te vullen met een realistisch evenwicht van activiteiten en rust. Voer je activiteitenniveau geleidelijk op. Als je dagenlang in bed hebt gelegen, is de slaapkamer uitlopen en in een stoel gaan zitten al een flinke stap in de goede richting. Onthoud dat je het stapsgewijs moet doen. Het gebruik van het activiteitenrooster is echt eenvoudig: je reserveert gewoon een specifiek tijdstip voor een specifieke activiteit. Fotokopieer het blanco schema in tabel 12.1 en vul het in.


  
    
      	Tabel 12.1: Activiteitenrooster
    


    
      	Tijd

      	Maandag

      	Dinsdag

      	Woensdag

      	Donderdag

      	Vrijdag

      	Zaterdag

      	Zondag
    


    
      	6-8
    


    
      	8-10
    


    
      	10-12
    


    
      	12-14
    


    
      	14-16
    


    
      	16-18
    


    
      	18-20
    


    
      	20-22
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  Let erop dat je het activiteitenrooster niet overlaadt met activiteiten, want dan zul je je al snel overweldigd voelen, wederom tot inactiviteit vervallen en jezelf waarschijnlijk verwijten dat je tot zo weinig in staat bent. Het is van cruciaal belang dat je een geleidelijke toename van activiteiten realistisch plant, met je huidige toestand als uitgangspunt, niet de ideale toestand (ofwel zoals jij vindt dat het zou moeten zijn).


  Omgaan met het hier en nu: problemen oplossen


  Net als bij de andere aspecten van je dagelijkse of wekelijkse activiteiten zul je volhoudend en systematisch moeten zijn in je pogingen om praktische problemen het hoofd te bieden. Dat geldt bijvoorbeeld voor rekeningen betalen, brieven schrijven en andere taken die zich kunnen opstapelen als je minder actief bent.


  Reserveer om te beginnen een bepaalde hoeveelheid tijd per dag om achterstallige karweitjes op te knappen. Door je tijd in te delen zul je het gevoel krijgen dat de dingen beheersbaar zijn. Probeer het probleemoplossende proces eens:


  
    	
      Beschrijf je probleem.

      Pak een blaadje en noteer aan de bovenzijde de problemen waarmee je kampt. Je hebt bijvoorbeeld problemen met een of meer van de volgende punten:


      
        	• relaties;


        	• isolatie;


        	• interesses en hobby’s;


        	• werk en onderwijs;


        	• financiële zaken;


        	• juridische kwesties;


        	• wonen;


        	• gezondheid.

      


      Pas de volgende stappen toe op elk van de problemen die je hebt genoteerd. Misschien moet je de stappen 2 tot en met 5 nemen voor alle overige problemen.

    


    	
      Bedenk alle mogelijke oplossingen voor je probleem.

      Noteer alle oplossingen die je maar kunt bedenken. Bekijk de volgende vragen die je kunnen helpen om oplossingen te verzinnen:


      
        	• Hoe ben je in het verleden met soortgelijke problemen omgegaan?


        	• Hoe hebben andere mensen soortgelijke problemen opgelost?


        	• Hoe denk je dat je het probleem zou aanpakken als je je niet zo depressief zou voelen?


        	• Hoe zou iemand anders volgens jou het probleem aanpakken?


        	• Welke bronnen (bijvoorbeeld vakmensen en vrijwilligers) kun je aanboren om je met je problemen te helpen?

      

    


    	
      Beoordeel je oplossingen op hun waarde.

      Kijk je lijstje met oplossingen nog eens kritisch door. Selecteer een paar oplossingen die je het reëelste lijken en noteer de voor- en nadelen van elke oplossing.

    


    	
      Probeer een oplossing uit.

      Kies een oplossing die je wilt uitproberen op grond van jouw evaluatie van de voor- en nadelen.
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      Alles wordt je gemakkelijk te veel wanneer je in mineurstemming verkeert. Zelfs de beste oplossing kan dan nog te moeilijk lijken. Om dit aan te pakken splits je je oplossing in een reeks kleinere, beter beheersbare stappen. Als je bijvoorbeeld met financiële problemen kampt, kan de eerste stap eruit bestaan dat je je vrienden vraagt of ze je een accountant kunnen aanraden, of dat je een financieel adviseur in je regio bezoekt. Als tweede stap zoek je bijvoorbeeld de belastingpapieren en je loonstrookjes bij elkaar enzovoort. Een derde stap kan zijn dat je een accountant kiest, met die persoon contact opneemt, vraagt welke diensten hij kan leveren en wat het kost.

    


    	
      Bekijk alles nog eens kritisch.

      Nadat je een oplossing hebt geprobeerd, bekijk je in hoeverre deze je heeft geholpen om de omvang van je probleem kleiner te maken. Ga na of je nog verdere stappen moet ondernemen, een andere oplossing gaat proberen of verder kunt gaan met het aanpakken van een ander probleem.

    

  


  Zorgen voor jezelf en je naaste omgeving


  Een van de kenmerken van depressie is dat je jezelf en je medemensen verwaarloost, waardoor je nog verder in de put raakt.


  Doe een extra poging om jezelf te verzorgen en rommel op te ruimen in plaats van je depressie toe te staan om zich te weerspiegelen in je uiterlijk en je woning. Je omgeving kan een verbazingwekkende invloed uitoefenen op je stemming, zowel in positieve als negatieve zin.


  


  [image: Image]


  Neem douchen, de was doen, schoonmaken en opruimen op in je wekelijkse activiteitenschema.


  Weer eens een nachtje lekker slapen


  Depressie gaat vaak vergezeld van een of andere vorm van slaapstoornis. Hier volgen enkele tips die je kunt gebruiken om de kans te vergroten dat je Morpheus weer eens uitgebreid treft.


  
    
      	Doe aan lichaamsbeweging. We kunnen de zegeningen van regelmatig bewegen niet genoeg benadrukken. Lichaamsbeweging is goed voor je humeur en goed voor je slaap. Overdag en zelfs direct na het opstaan kun je krachtige gymnastiekoefeningen doen om je dosis endorfinen (chemische stoffen in je hersenen die je een goed gevoel geven) binnen te krijgen. Als je ’s avonds aan lichaamsbeweging wilt doen om je te helpen relaxen en de stress uit je lijf te halen, doe het dan kalm aan en niet vlak voordat je gaat slapen. Een wandeling of een gemakkelijk fietstochtje is in dat geval een ideale keuze.


      	Maak een rooster. Elke dag op dezelfde tijd opstaan en middagdutjes vermijden kan je helpen om je normale slaappatroon weer op te pakken. Even gaan liggen kan erg verleidelijk zijn, maar uiteindelijk raakt je slaap erdoor in de war en komt het je humeur niet ten goede. Als je weet dat je elke dag op hetzelfde tijdstip de neiging hebt om siësta te gaan houden, plan dan activiteiten buitenshuis rond dat uur. Zorg ervoor dat je wat te doen hebt om jezelf wakker te houden.


      	Blijf niet wakker in bed liggen. Als je moeite hebt om in slaap te vallen, blijf dan niet piekerend in bed liggen. Sta op en ga iets doen, in het ideale geval iets saais zoals de was uitzoeken of een boek lezen over een saai onderwerp. Drink iets warms zonder cafeïne, bijvoorbeeld melk of chocolademelk, totdat je weer slaperig wordt. Probeer op te blijven totdat je ogen dichtvallen. Hetzelfde geldt wanneer je in het midden van de nacht wakker wordt en de slaap niet meer kunt vatten. Doe toch een poging, maar blijf niet langer dan tien minuten wakker in bed liggen. Sta daarna op, probeer de zojuist genoemde suggesties en ga pas weer naar bed wanneer je slaap krijgt.


      	Let op wat je aan cafeïne en stimulerende middelen binnenkrijgt. Vermijd cafeïnehoudende dranken na het middaguur. Cafeïne blijft lang in je lijf actief. Onthoud dat niet alleen koffie en thee, maar ook veel frisdranken (bijvoorbeeld cola), energieopwekkende dranken en chocola (zij het in mindere mate) cafeïne bevatten. Zelfs sommige soorten kruidenthee zoals maté en guarana bevatten stimulerende bestanddelen.


      	Bedenk een bedtijdroutine. Iedere avond een dezelfde bedtijdroutine doorlopen kan je geest helpen beseffen dat het bijna sluitingstijd is. Denk hierbij aan een warm bad, luisteren naar een kalmerend radioprogramma, warme melk of waar je maar baat bij hebt. Soms is het een goed idee om iets licht verteerbaars te eten om te voorkomen dat je slaap wordt gestoord doordat je hongerig in bed stapt.

    

  


  Koester realistische slaapverwachtingen


  Overdag en op momenten dat je de slaap probeert te vatten, heb je wellicht gedachten als ‘lekker in slaap vallen zal ik nooit’ of ‘ik zal wel weer om de paar uur wakker worden’. Het is heel begrijpelijk dat je dergelijke dingen verwacht als je al een tijdlang slecht slaapt, maar dat soort dingen houdt slecht slapen wél in stand. Pas op voor gedachten als ‘met zo weinig slaap kan ik morgen niet functioneren’ of ‘ik moet vannacht goed slapen’. Pogingen om jezelf te dwingen in slaap te vallen leveren zelden iets op. Bovendien zijn ze in tegenspraak met het begrip ontspanning, aangezien je je inspant om te gaan slapen.
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  Hoewel het misschien een grote opgave lijkt, kun je het beste proberen om de houding aan te nemen dat je met heel weinig slaap van slechte kwaliteit kunt omgaan. Zeg tegen je slaapverwachtingen dat je van tevoren nooit precies weet hoe goed of slecht je die nacht zult slapen en dat je gewoon kijkt hoe het zal gaan.


  Van je slaapkamer een slaapparadijs maken


  Gebruik je slaapkamer voor slapen en niets anders, uiteraard met uitzondering van seks. Bij het aanleren van een vast slaappatroon moet je zelfs lezen in bed vermijden. De gedachte hierachter is dat je geest de slaapkamer met slapen associeert of gaat associëren. Ga dus niet in bed televisie kijken, met je laptop stoeien, telefoneren, eten of andere dingen doen, behalve sluimeren en de godin van de liefde eer bewijzen.


  Zorg ervoor dat je van je bed en slaapkamer een ontspannende, kalmerende plek maakt. Mooie, lekker aanvoelende lakens, een opgeruimde kamer, misschien een paar kaarsen, rustgevende prenten aan de muur en de juiste temperatuur zijn slaapbevorderende ingrediënten. Geuren kunnen sterke associaties opwekken, dus een lekker luchtje aan je lakens kan al voldoende zijn om je bed met slapen te associëren.


  Bij drogisterijen en reformwinkels zijn diverse essentiële oliën verkrijgbaar waaraan ontspannende eigenschappen worden toegedicht. Probeer een aromatherapiemassage of voeg essentiële olie aan je badwater toe, verhit het in een brander om je kamer een geurtje te geven of sprenkel het op je lakens. Probeer de volgende oliën eens:


  
    
      	kamille;


      	salie;


      	geranium en roosgeranium:


      	lavendel (altijd goed);


      	palma rosa (waarvan wordt beweerd dat het goed tegen depressie is);


      	ylang ylang (waarvan ook wordt beweerd dat het een lustopwekkend middel is).
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  Vraag altijd advies aan een bevoegd kruidenspecialist over hoe je essentiële oliën veilig en op de juiste manier dient te gebruiken. Het personeel van de meeste goede voedingswinkels kan je wel vertellen wat je moet doen of kan je een kruidenspecialist of een aromatherapeut aanraden. Niet verdunde essences zijn erg sterk en mogen niet direct op de huid worden aangebracht. Als je medicijnen slikt, zwanger bent, allergisch bent of aan een of andere ziekte of kwaal lijdt, moet je altijd je huisarts raadplegen voordat je een aromatherapie of een kruidenkuur gaat volgen.


  ACTie tegen depressie


  ACT (Acceptance and Commitment Therapy), bedacht door Stephen Hayes, is een van de ontwikkelingen van de ‘derde golf’ in CTG. In wezen is ACT een modernere benadering van de behandeling van depressie, maar nog altijd gebaseerd op de belangrijkste principes van CGT. ACT verschilt op een paar belangrijke punten van CGT. Het voornaamste verschil is, dat je wordt aangemoedigd om in plaats van je negatieve gedachten direct te confronteren, ze te observeren zonder je er een oordeel over te vormen en ze gewoon voorbij te laten gaan. We hebben het eerder in dit hoofdstuk al even gehad over dit concept. Zie ook hoofdstuk 5 voor meer informatie over het voorbij laten gaan van gedachten.


  Behalve het tolereren en zonder te oordelen observeren en laten passeren van negatieve gedachten focust ACT op het erkennen van en leven volgens je waarden. Volgens ACT ontsnappen degenen die hun waarden daadwerkelijk in ere houden (commitment) aan depressie. We bespreken deze manier van leven in hoofdstuk 18.


  In de volgende drie paragrafen gaan we nader in op enkele basisprincipes die aan het herstellen van een depressie te pas komen en die zowel deel uitmaken van CGT als ACT.


  Acceptatie oefenen


  Een terneergeslagen gevoel en de gedachten die daarmee samengaan zijn onmiskenbaar zeer onaangenaam en onwelkom. We zijn nog nooit iemand tegengekomen die ervoor koos gedeprimeerd te zijn. Je kan door je depressie tot de conclusie komen dat je in de grond van de zaak miserabel bent of van nature negatief, maar wij therapeuten weten dat dit zelden het geval is. In werkelijkheid is het tegenovergestelde meestal het geval. Als je gedeprimeerd bent is een van de moeilijkste zaken om te accepteren de overgang van een positief ingestelde levensgenieter naar een volkomen verslagen en vreugdeloos iemand. Mensen met een depressie geven soms aan dat ze zichzelf niet langer herkennen.


  Omdat de symptomen van depressie vaak zo indruisen tegen het beeld dat je hebt van je natuurlijke temperament, kunnen ze buitengewoon moeilijk te accepteren zijn. We suggereren hiermee niet dat je het leuk moet leren vinden om gedeprimeerd te zijn – dat zou echt krankzinnig zijn. Het kan echter helpen je depressie te accepteren als wat die is – een ziekte. Gelukkig is het meestal een tijdelijke ziekte (al kan hij lang duren), en geen verandering van je persoonlijkheid. Je persoonlijkheid is nog immer intact: je depressie maskeert die alleen. Je kunt, zonder je ervan bewust te zijn, extra druk op jezelf uitoefenen door van jezelf te eisen dat je je ‘zo niet moet voelen’, dat ‘dit intolerabel is’, of dat je ‘onmiddellijk beter moet worden.’ Dergelijke eisen (begrijpelijk als ze zijn) versterken de negatieve gevoelens en staan je herstel alleen maar meer in de weg. Het lijkt een beetje op met je hoofd tegen de muur bonken. Probeer in plaats daarvan de volgende attitudes van acceptatie eens:


  
    
      	‘Ik heb er de pest over in dat ik gedeprimeerd ben maar ik ben helaas niet immuun voor depressie.’


      	‘Depressie is heel moeilijk te verdragen maar ik laat deze onaangename gevoelens wel toe.’


      	‘Ik wil me beter voelen maar ik kan dat niet afdwingen dus ik heb geduld met mezelf, maar blijf vastbesloten.’

    

  


  Complimenteer jezelf met het feit dat je het volhoudt, al voelt dat niet zo aan. Je houdt het vol. Het is alleen niet makkelijk.


  Mededogen als optie


  Je kunt jezelf niet uit een depressie dwingen. Als die strategie zou werken, zouden we veel minder cliënten hebben. Jezelf hard vallen komt letterlijk neer op jezelf een schop na geven. Je zult de mensen de kost geven die zichzelf afkammen en weigeren voor zichzelf te zorgen omdat ze gevangen zijn in een vicieuze cirkel (zie figuur 12.1).


  Wanneer je ziek bent, wil je weer beter worden. Dat betekent dat je voor jezelf zorgt, zowel in mentaal als in fysiek opzicht. Wanneer je griep hebt of een andere lichamelijke ziekte, houd je jezelf waarschijnlijk niet voor dat je sowieso niet ziek had mogen worden, of dat je daarom zwak en pathetisch bent. Depressie is een heel ander verhaal, zoals figuur 12.1 illustreert. Een essentieel onderdeel van het herstel van depressie is mededogen met jezelf hebben in plaats van jezelf te kritiseren. Probeer de volgende tips eens:


  
    
      	Gun jezelf erkenning omdat je iets onderneemt tegen je depressie. Begin op het punt waar je nu bent, zonder tegen jezelf te zeggen dat je je harder zou moeten inspannen. Als je gisteren niet uit je bed gekomen bent maar vandaag wél – dan is dat belangrijke vooruitgang. De volgende stap is misschien boodschappen gaan doen of de telefoon opnemen. Focus op kleine alledaagse vooruitgang en zet je toestand niet af tegen de toestand die je uiteindelijk bereiken wilt.


      	Complimenteer en vlei jezelf een beetje. Depressie brengt je er onvermijdelijk toe jezelf in een ongunstig daglicht te stellen en op jezelf te schelden. Houd op met die zelfverzonnen beledigingen. Denk in plaats daarvan aan je sterke punten en moedig jezelf aan. Wees aardig!


      	Pas op voor foute vrienden. Het gebruik van drugs en alcohol of veel eten om je gevoelens en gedachten te dempen, helpt maar eventjes – maar eist een hoge tol van je. Als die middelen zijn uitgewerkt voel je je waarschijnlijk erger dan eerst. Bovendien kan je op den duur afhankelijk raken en zo je depressie in stand houden waar die anders al over zou zijn gegaan. Alcohol en drugs verstoren ook de effectiviteit van antidepressiva. Zie hoofdstuk 10 voor meer informatie over verslaving.
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  Figuur 12.1: De cyclus van depressie


  Op naar een nieuw perspectief


  Bij een depressie is het perspectief doorgaans somber. Over de toekomst kan niet worden nagedacht omdat alles in het zwart gedompeld lijkt. Zelfs als je stappen zet op weg naar herstel blijft het vooruitzicht enige tijd onverminderd negatief. Het werken aan een optimistische kijk en daaraan stap voor stap dagelijks gestalte geven, kan nuttig zijn. Misschien geloof je het in eerste instantie zelf niet, maar deze vrolijkere kijk wint uiteindelijk aan waarheidsgehalte. Probeer de volgende benaderingen eens:


  
    
      	‘Ik zie ernaar uit me binnenkort beter te voelen.’


      	‘Ik zie nog geen licht aan het eind van de tunnel, maar ik weet dat het er is.’


      	‘Dit gaat voorbij.’


      	‘Ik maak me nu geen zorgen over de toekomst, dat zie ik wel als het zo ver is.’


      	‘Volhouden is de moeite waard omdat alles straks beter wordt.’
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  De weg naar herstel van een depressie is zelden een gestage weg omhoog. Terugval en moeilijke dagen zijn eerder regel dan uitzondering. Wees niet al te teleurgesteld wanneer je na een aantal goede dagen een slechte dag hebt. Een enkele slechte dag betekent niet dat je terug bent bij af. Gewoon weer opklauteren en doorgaan.


  Omgaan met zelfmoordgedachten


  Het gevaarlijkste aspect van depressie is dat het gevoel van hopeloosheid zo sterk kan worden dat je je van het leven probeert te beroven. Raak niet in paniek als je gedachten aan zelfmoord krijgt wanneer je depressief bent. Dit soort gedachten is heel gewoon en het feit dat je ze hebt betekent nog niet per se dat je ze in praktijk zult brengen.
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  Als je geen fiducie meer hebt in de toekomst en al bent begonnen om plannen te maken hoe je een einde aan je leven wilt maken, zoek dan onmiddellijk medische hulp. Ga naar je huisarts als eerste aanspreekpunt of bel of mail Stichting Korrelatie.


  Hier zijn wat tips over het omgaan met zelfmoordgedachten:


  
    
      	Onderken je gevoelens van wanhoop over de toekomst als een symptoom van depressie, niet als een feit.


      	Onthoud dat depressie een tijdelijke staat is en dat er veel behandelingsmethoden zijn. Besluit om je depressie gedurende, laten we zeggen, zes weken aan te pakken, bij wijze van experiment om te zien of de zaken beter worden.


      	Vertel een vriend of familielid hoe je je voelt.


      	Raadpleeg een arts of therapeut of sluit je aan bij een steungroep als je het moeilijk vindt je depressie in je eentje de baas te worden.


      	Probeer het probleemoplossend proces in gang te zetten zoal we dat in de vorige paragraaf hebben besproken als je een probleem tegenkomt dat je hopeloos maakt.

    

  


  


  
    Beroemd en depressief


    Een van de belangrijkste voorwaarden om een depressie te overwinnen, is dat je alle schaamte over het probleem van je af gooit. Wat hierbij wellicht kan helpen, is het besef dat niemand de garantie heeft dat hij of zij nooit depressief zal worden. Depressie teistert alle lagen van de bevolking, alle levensstijlen, alle gezindten, alle huidskleuren en alle IQ’s.


    Tientallen beroemde personen hebben geen geheim gemaakt van hun depressie en hoe ze die tijdens hun leven hebben bestreden. Beroemdheden durven tegenwoordig uit te komen voor hun depressie of bipolaire affectieve stoornis (vroeger bekend onder de naam manische depressie). Wij hopen dat hun bekentenissen helpen om het etiket ‘geestesstoornis’ weg te nemen, zodat meer mensen hun depressie als zodanig zullen herkennen en hulp zullen zoeken.


    Hier volgen enkele beroemde personen die met depressie of een bipolaire affectieve stoornis te kampen hebben gehad:


    
      	Claus von Amsberg (prins der Nederlanden);


      	Ludwig von Beethoven (componist);


      	William Blake (dichter);


      	Winston Churchill (staatsman);


      	John Cleese (komiek, acteur en schrijver);


      	Charles Dickens (schrijver);


      	Vincent van Gogh (schilder);


      	Germaine Greer (schrijfster en journalist);


      	Spike Milligan (komiek, acteur en schrijver);


      	Isaac Newton (natuurkundige);


      	Antonie Kamerling (acteur);


      	Ruud de Wild (presentator).

    


    Wij behandelen in onze klinische praktijk vaak artsen, psychiaters en andere medische professionals voor depressie. Dat geeft maar weer eens aan dat iedereen vatbaar is voor psychologische aandoeningen – zelfs degenen die hun brood verdienen met het behandelen ervan.

  


  Hoofdstuk 13


  Obsessies overwinnen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Obsessieproblemen onderkennen


    	Omgaan met kwellende, zich opdringende gedachten


    	Angsten onder ogen zien en rituelen achterwege laten


    	Preoccupaties met gezondheid en uiterlijk te lijf gaan

  


  


  In dit hoofdstuk ligt de nadruk op vaak voorkomende obsessies en hoe je ze met CGT aanpakt. Daarbij zullen we vooral ingaan op obsessiefcompulsieve stoornissen (OCD) ook wel dwangstoornissen genoemd, hypochondrie of ‘ziektevrees’ en ‘Body Dysmorphic Disorders’ (BDD) ofwel ‘stoornis van de lichaamsbeleving’ of ingebeelde lelijkheid. Deze problemen kunnen behoorlijk wat ellende veroorzaken en diepgaand in iemands leven ingrijpen. Als je een of meer van deze stoornissen hebt, kun je de CGT-principes hanteren die in dit hoofdstuk worden besproken om je obsessies en preoccupaties tot beheersbare proporties terug te brengen. Als je een ernstige vorm van deze problemen hebt, raden we je aan professionele hulp te zoeken, maar ook dan kun je veel baat hebben bij de kernprincipes die hier worden besproken.


  Veel mensen vertonen tot op zekere hoogte dwangmatig gedrag, zoals alles in huis pijnlijk netjes rangschikken of dingen min of meer dwangmatig controleren, maar dat stuurt hun leven niet in de war. Dit probleemniveau wordt gewoonlijk als subklinisch beschouwd. Problemen als OCD worden echter hoogst storend en onaangenaam zodra ze ernstige vormen aannemen. In een rapport van de Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) staat dat de inbreuk van OCD op het leven ven mensen die eraan lijden, vergelijkbaar is met die van HIV.


  Gelukkig worden dwangstoornissen tegenwoordige nauwkeuriger gediagnosticeerd dan ooit tevoren. OCD wordt tegenwoordig tot de bekendste psychiatrische stoornissen gerekend. Deze gang van zaken is waarschijnlijk het gevolg van een toegenomen bewustwording en preciezere meetmethoden. CGT staat bekend als een goede psychologische behandelmethode voor obsessieproblemen en is effectiever (in termen van minder terugval) dan een behandeling waarbij alleen geneesmiddelen worden voorgeschreven.


  Obsessieproblemen onderkennen en begrijpen


  Van de vaak voorkomende emotionele en gedragsproblemen behoren obsessieproblemen tot degene die het meest invalideren. Mensen met obsessieproblemen kunnen per dag urenlang worden geplaagd door kwellende gedachten en voelen zich gedwongen om bepaalde rituelen uit te voeren of bepaalde situaties te vermijden. In deze paragraaf worden drie belangrijke obsessieproblemen besproken: obsessief-compulsieve stoornis (OCD), ook wel dwangstoornis of dwangneurose genoemd, hypochondrie, ook wel ziektevrees genoemd en body dysmorphic disorder, kortweg BDD, ook wel ‘stoornis van de lichaamsbeleving’ genoemd, of ingebeelde lelijkheid.
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  Een beetje dwangmatig is iedereen wel, en dat is heel normaal. Zo heeft de helft van de bevolking de eigenaardigheid om alles nog eens extra te controleren, bijvoorbeeld of het gas wel uit is en de knip wel op de deur zit. Obsessieproblemen hebben hun wortels in normale ervaringen, maar de rituelen en het vermijdingsgedrag verergeren de toestand (gelet op de frequentie, de duur en de ernst van de obsessie). Hoe meer je je inspant om je ervan te bevrijden, des te vaker ze je overvallen.


  Hier volgen de omschrijvingen van een paar termen die we in verband met obsessies gebruiken:


  
    
      	Een dwanggedachte (obsessie) is een hardnekkige ongewenste gedachte (of beeld of twijfel of drang) die zich aan je opdringt en je van streek maakt. Men zegt dat dwanggedachten een psychiatrisch niveau hebben bereikt als ze je aanzienlijk van streek maken, je leven verstoren en meer dan een uur per dag aanwezig zijn.


      	Preoccupatie betekent dat je volkomen in beslag wordt genomen door iets verontrustends dat door je hoofd speelt. In dit boek richten we ons op preoccupatie met je uiterlijk en je gezondheid. Preoccupatie is gewoonlijk het gevolg van je fixatie op een idee (bijvoorbeeld ‘ik ben ernstig ziek’ of ‘ik ben weerzinwekkend om naar te kijken’) of een twijfel (bijvoorbeeld ‘heb ik alle ramen wel dicht gedaan?’) die je van streek maakt. Preoccupaties lijken op dwanggedachten in die zin dat ze een probleem worden genoemd wanneer ze je behoorlijk van slag maken, je leven verstoren en langer dan een uur per dag aanhouden.


      	Dwanghandelingen, ook wel rituelen of compulsies genoemd, zijn de handelingen die je onderneemt als reactie op je dwanggedachte of preoccupatie, maar waarbij je geen baat hebt. Dwanghandelingen kunnen observeerbare gedragingen zijn (bijvoorbeeld alles steeds weer opnieuw controleren), maar kunnen zich ook in je geest afspelen (je herhaalt bijvoorbeeld een zin in je gedachten). Dwanghandelingen zijn gewoonlijk pogingen om een gedachte, beeld, twijfel of drang kwijt te raken, pogingen om gevaar af te wenden of pogingen om ongemak te verminderen.


      	Vermijdingsgedrag bestaat uit handelingen waarmee je probeert te vermijden dat je dwanggedachte of preoccupatie wordt opgewekt. Voorbeelden van vermijdingsgedrag zijn: autorijden vermijden, bezoek aan een ziekenhuis vermijden, vermijden dat je in helder daglicht wordt gezien.

    

  


  Rituelen en vermijdingsgedrag zijn het levenssap van obsessieproblemen. Voeg daar nog eens doemdenken (zie de hoofdstukken 2 en 9), negatieve emoties (zie hoofdstuk 6) en selectieve aandacht (zie hoofdstuk 5) aan toe en je hebt de anatomie van obsessieproblemen te pakken.


  Inzicht in obsessief-compulsieve stoornissen (OCD)


  Volgens de American Psychiatric Association is OCD:


  Een probleem waarbij de lijder wordt gekweld door dwanggedachten (obsessies), dwanghandelingen (compulsies) of beide. Ongewenste, steeds terugkerende opdringerige gedachten, impulsen of beelden die duidelijk ongemak veroorzaken en niet simpelweg overmatige bezorgdheid over echte levensproblemen zijn. De lijder doet pogingen om de dwanggedachten te negeren, te onderdrukken of te neutraliseren en herkent ze als producten van zijn eigen geest.


  Vaak voorkomende obsessies bij OCD zijn:


  
    
      	angst voor vuil (smetvrees);


      	angst om per ongeluk jezelf of anderen schade te berokkenen;


      	een preoccupatie met orde of symmetrie;


      	religieuze obsessies, bijvoorbeeld angst om God te beledigen;


      	seksuele obsessies, bijvoorbeeld de angst dat je pedofiel bent;


      	angst om iets belangrijks te verliezen (een bezitting, papier of idee);


      	angst om gewelddadig of agressief te worden.

    

  


  Dwanghandelingen/rituelen die OCD vaak vergezellen, zijn:


  
    
      	controle, bijvoorbeeld of het licht is uitgedaan of dat de voordeur is vergrendeld;


      	schoonmaken of wassen (jezelf, anderen of het huis);


      	tellen;


      	handelingen herhalen of speciale woorden, beelden of getallen in je geest herhalen;


      	dingen pijnlijk nauwkeurig ordenen;


      	hamsteren (in overdreven mate sparen van bezittingen zoals kranten die geen echte waarde of functie hebben);


      	lijstjes maken;


      	scènes, beelden of handelingen steeds weer in gedachten afspelen.

    

  


  Geschat wordt dat ongeveer 1 procent van de bevolking aan een vorm van OCD lijdt, hoewel sommige onderzoekers een hoger percentage noemen. De ernst en de invloed van OCD varieert sterk; in extreme gevallen komen mensen hun huis of zelfs hun bed niet meer uit. Hoewel de ernst van de symptomen kan wisselen, kunnen de meeste mensen met OCD wel degelijk functioneren, relaties hebben en beroepen uitoefenen, maar staan ze daarbij onder extra zware druk. Het is duidelijk dat veel mensen zich wellicht in meer of mindere mate herkennen in de overdreven zorgen en rituelen die hiervoor werden aangestipt. De vraag is hoeveel keuzemogelijkheden je denkt te hebben om een ritueel te stoppen zonder dat je daardoor van streek raakt en in welke mate OCD je leven verstoort.


  Hypochondrie of ‘ziektevrees’ herkennen


  De American Psychiatric Association omschrijft hypochondrie als ‘een preoccupatie met angst voor een ernstige ziekte, of het idee dat men een ernstige ziekte heeft, op basis van een onjuiste interpretatie van lichamelijke gewaarwordingen’. Kenmerken van deze preoccupatie zijn:


  
    
      	koppig volhouden ondanks medisch onderzoek en geruststelling door de arts;


      	veroorzaakt aanmerkelijk ongemak of beperkingen op sociaal of beroepsmatig terrein;


      	houdt minstens zes maanden aan.

    

  


  Mensen met ziektevrees interpreteren hun lichamelijke gewaarwordingen verkeerd. Voorbeelden van bekende gewaarwordingen en foutieve interpretaties zijn:


  
    
      	Snelle hartslag: ‘ik heb het aan mijn hart’.


      	Vetbobbeltjes onder de huid: ‘ik heb kanker’.


      	Tintelingen of gevoelloosheid: ‘ik heb multiple sclerose’.


      	Hoofdpijn: ‘ik moet wel een hersentumor hebben’.


      	Alle genoemde symptomen: ‘ik ben aan het doodgaan’.

    

  


  Hier volgen enkele voorbeelden van dwangmatig piekeren en dwanghandelingen die hypochondrie vergezellen:


  
    
      	voortdurend gerustgesteld willen worden door artsen over de aard van de lichamelijke gewaarwordingen;


      	voortdurend gerustgesteld willen worden door anderen;


      	lichaamsdelen controleren door betasten, knijpen en aanraken;


      	zoeken naar symptomen in medische handboeken of op internet;


      	zichzelf onderzoeken op tekenen van ziekten;


      	lichamelijke gewaarwordingen nauwlettend in de gaten houden.

    

  


  Bekende vermijdingsgedragingen bij ziektevrees zijn:


  
    
      	verhalen over gezondheid in tijdschriften of op televisie mijden;


      	praten of denken over de dood vermijden;


      	aanraking van lichaamsdelen vermijden;


      	medische controles vermijden.

    

  


  Men schat dat 1 tot 2 procent van de bevolking last heeft van hypochondrie. Het kan mensen zover brengen dat ze worden gekweld door de angst dat ze een ziekte hebben die niet door de artsen wordt onderkend, of dat ze ziek zullen worden. Veelvuldige bezoekjes aan de dokter zijn niet ongewoon wanneer iemand in de greep is van de angst dat het onverantwoordelijk zou zijn om zich niet te laten onderzoeken. Dat kan zelfs tot nog meer gepieker leiden, bijvoorbeeld de angst dat ze, hoewel ze ‘echt’ ziek zijn, als hypochonder zullen worden bestempeld. Mensen die angstig zijn over hun gezondheid zien of vaak een specialist om een verklaring te krijgen voor hun symptomen, of vermijden artsen omdat ze bang zijn te horen te krijgen dat er iets ernstig mis is. We hebben veel cliënten gezien die uiteindelijk behoorlijke kneuzingen hadden omdat ze herhaaldelijk in een lichaamsdeel hadden gepord, of die urenlang aan onderzoek hadden besteed in een wanhopige poging om uit te zoeken wat er lichamelijk mis zou kunnen zijn.


  Inzicht in stoornis van het lichaamsbeeld


  Stoornis van de lichaamsbeleving ook wel BDD (Body Dysmorphic Disorder) BDD) of wel ingebeelde lelijkheid genoemd, wordt door de American Psychiatric Association als volgt omschreven:


  Een preoccupatie met een ingebeeld uiterlijk gebrek. Als er al van een lichte fysieke anomalie sprake is, is de bezorgdheid van de persoon buitengewoon overdreven. De preoccupatie veroorzaakt klinisch gezien een hoge lijdensdruk en/of een verslechterd functioneren op sociaal, beroepsmatig of andere belangrijk terrein.
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  Verwar BDD niet met een eetstoornis waarbij mensen zich op afvallen hebben gefixeerd of hun eten weer uitbraken. Als je overdreven bezig bent met je uiterlijk of je gewicht en je bovendien moeite hebt om regelmatig te eten, raadpleeg dan je huisarts om na te gaan of je een eetstoornis hebt. Als dat het geval is, heb je wellicht hulp nodig om niet alleen je preoccupatie met hoe je eruitziet, maar ook je eetgedrag aan te pakken.


  Een BDD-preoccupatie kan betrekking hebben op elk denkbaar lichaamsdeel en geldt vaak verscheidene lichaamsdelen. Het gezicht is favoriet, vooral de neus, de huid, het haar, de ogen, de tanden, de lippen en de kin. Mensen met BDD denken dat een of meer van die gezichtskenmerken te groot of te klein zijn of dat hun gezicht geen eenheid vormt, niet de juiste proporties heeft, niet symmetrisch of gewoon ‘lelijk’ is.


  Kenmerkende dwanghandelingen (compulsies) op het gebied van BDD zijn onder meer:


  
    
      	je uiterlijk vaak controleren in spiegels of andere spiegelende vlakken;


      	spiegels of andere weerspiegelende vlakken juist mijden;


      	voortdurend gerustgesteld willen worden over je aantrekkelijkheid of hoe opvallend jouw uiterlijke ‘gebrek’ voor andere mensen is;


      	lichaamskenmerken controleren door ze vaak aan te raken of te meten;


      	lichaamskenmerken camoufleren door kleren, kussentjes, haarstijl of make-up;


      	andere mensen proberen af te leiden van de veronderstelde gebreken door sieraden te dragen of door andere lichaamsdelen te accentueren;


      	vaak zoeken naar, en uitproberen van, nieuwe huid- en haarverzorgingsproducten;


      	plastische chirurgie willen of er onderzoek naar doen;


      	overdreven veel aan lichaamsbeweging doen;


      	misbruik van hormoonproducten.

    

  


  Tot vermijdingsgedrag van mensen met BDD kan worden gerekend:


  
    
      	contacten met anderen vermijden;


      	‘aantrekkelijke mensen’ uit de weg gaan;


      	de belichting zorgvuldig kiezen in sociale situaties of in de buurt van spiegels;


      	in de buurt van een spiegel zorgvuldig positie kiezen (of spiegels juist mijden);


      	van houding veranderen of gebreken bedekken met de handen of voorwerpen.

    

  


  Ongeveer een op de honderd mensen lijdt aan BDD, die vaak in de puberteit begint en vergeleken met andere emotionele problemen tot een betrekkelijk hoog percentage zelfmoorden leidt. Dit bewijst dat de stoornis meer is dan louter ijdelheid. Mannen en vrouwen hebben er in ongeveer gelijke mate last van. De betrokkenen besteden vaak uren aan hun uiterlijk en staan soms uren eerder op om eraan te werken, alleen maar om zich minder onacceptabel te voelen.


  Niet-helpende gedragingen herkennen


  Zoals we in hoofdstuk 7 opmerken, houden de dingen die een ongemak op de korte termijn verlichten, het probleem vaak op de langere termijn in stand – dus de oplossing wordt het probleem! In het geval van dwangstoornissen, is het gedrag, zoals vermijden, controleren, wassen, geruststelling zoeken, vergelijken, opnieuw aanpassen en herhalen (om er slechts enkele te noemen) het mechanisme dat het probleem in stand houdt.


  De meeste cliënten met wie we aan hun obsessieproblemen werken, zijn het verstandelijk wel met ons eens dat hun gedragingen hun problemen in stand houden en verergeren, maar heel vaak zeggen ze: ‘Nou besef ik werkelijk wat u bedoelt!’, nadat ze met die gedragingen zijn gaan experimenteren. Lees hoofdstuk 4 als je wilt weten hoe je CGT-experimenten kunt bedenken om je manier van denken aan nader onderzoek te onderwerpen.


  De eerste stap bestaat eruit dat je het begrip probleemhandhaving leert begrijpen. Als volgende stap leer je ervaren, door experimenten te doen, hoe je gedrag je dwanggedachten en preoccupatie beïnvloed.


  In grote lijnen kun je in het kader van je obsessieve denken twee soorten experimenten doen:


  
    
      	De frequentie van een bepaald ritueel verminderen en nagaan welke uitwerking dit op de frequentie, intensiteit en duur van je kwellende gedachten heeft.


      	De frequentie van een ritueel een dag lang verhogen en nagaan hoe dit de frequentie, intensiteit en duur van je kwellende gedachten beïnvloedt.

    

  


  De frequentie van een ritueel of vermijdingsgedrag verhogen is op de korte termijn vaak gemakkelijker te doen en levert vaak sneller resultaten op.
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  Stel dat je je vaak zorgen maakt dat er in je huis wordt ingebroken en dat je herhaaldelijk controleert of de deuren en vensters goed afgesloten zijn voordat je boodschappen gaat doen of gaat slapen. Om uit te zoeken of je controledwang deel uitmaakt van je probleem en niet de oplossing voor je probleem is, registreer je de frequentie, duur en intensiteit van je zorgen over inbraak op een doorsnee-controledag. Daarna probeer je op een andere dag je controlepogingen te verdubbelen en noteer je de resultaten weer. Als je een duidelijke toename van je bezorgdheid bespeurt op de dag dat je extra controleert, maakt het rituele gedrag duidelijk deel uit van je probleem.


  Een anti-obsessiehouding aanleren


  Onderzoek en klinische observatie toont aan dat een aantal denkstijlen met de ontwikkeling van obsessieproblemen te maken heeft. Gelukkig kun je ook van denken gebruikmaken om obsessieproblemen te bestrijden. In de volgende paragrafen lees je hoe alternatieve denkwijzen je in je strijd tegen je obsessieprobleem kunnen helpen.


  Twijfel en onzekerheid tolereren


  In onze ervaring en die van veel andere therapeuten, zijn cliënten vaak huiverig om met hun rituelen of vermijdingsgedrag te stoppen. Steevast vragen ze in zo’n geval: ‘Hoe kun je me garanderen dat datgene waarvoor ik bang ben, niet zal gebeuren?’


  De waarheid is uiteraard dat we dat niet kunnen. Maar mensen zonder obsessieproblemen krijgen die garantie evenmin, dus is het probleem duidelijk niet een gebrek aan zekerheid. We kunnen echter wel een ander soort garantie geven. Zolang je een garantie of zekerheid blijft eisen dat je angsten niet bewaarheid zullen worden, blijf je je obsessieprobleem waarschijnlijk houden.


  Oefen in plaats daarvan consistent en herhaaldelijk om twijfel en onzekerheid te verdragen zonder je toevlucht te nemen tot controleren, wassen, geruststellen of wat je ook maar dwangmatig doet. Je rituelen wakkeren je geloof dat je behoefte hebt aan zekerheid, alleen maar aan. In het begin zal het gevoel van twijfel best onaangenaam aandoen, maar als je volhoudt, zal je angst afnemen. Zoek doelbewust naar dingen die twijfel in je oproepen en oefen het weerstaan aan de drang om rituelen uit te voeren of geruststelling te zoeken.


  Vertrouwen op je oordeel


  In een poging om te verklaren waarom individuen met obsessieproblemen zo veel vaker iets controleren dan mensen die deze problemen niet hebben, onderzochten wetenschappers de hypothese dat mensen met OCD een slechter geheugen hebben. De achterliggende gedachte was dat mensen met OCD wellicht steeds weer iets controleren of geruststelling zoeken omdat ze dingen niet goed kunnen onthouden. De onderzoekers deden inderdaad een belangrijke ontdekking, namelijk dat mensen met obsessieproblemen geen problemen met hun geheugen hebben. Ze hebben wel een gering vertrouwen in hun geheugen.


  Een gebrek aan vertrouwen in je geheugen kan te maken hebben met irreële zekerheidseisen (zie de vorige paragraaf over hoe je twijfel en onzekerheid kunt verdragen), aangezien die twijfel maar niet verdwijnt, hoeveel keer je ook controleert.


  Het beste wat je kunt doen om je vertrouwen in je geheugen op te krikken, is handelen alsof je meer zelfvertrouwen hebt en de frequentie van rituelen verminderen. Als je dat consistent en herhaaldelijk doet, zul je langzaamaan zelfvertrouwen opbouwen.


  Gedachten behandelen als niet meer dan gedachten


  Een van de belangrijkste denkfouten bij obsessieproblemen is dat je het belang overschat van zich opdringende twijfels, gedachten en beelden die van nature in je geest opduiken. Deskundigen op het gebied van OCD hebben aangetoond dat de volgende drie elementaire foutieve interpretaties bijdragen tot obsessieproblemen:


  
    
      	Kansen verkeerd interpreteren. Het idee dat een gedachte aan een gebeurtenis de kans groter maakt dat die gebeurtenis zal optreden. Bijvoorbeeld: ‘Als ik mezelf toesta om me in te denken dat ik iemand pijn doe, wordt de kans groter dat ik dat inderdaad ga doen.’


      	De foutieve morele interpretatie. Het idee dat een onaangename gedachte die door je hoofd gaat, een onaangename kant van jezelf onthult. Bijvoorbeeld: ‘Gedachten hebben die inhouden dat ik iemand pijn doe, betekenen dat ik een slecht en gevaarlijk mens ben.’


      	De verantwoordelijkheid verkeerd interpreteren. Het idee dat een gedachte over een gebeurtenis betekent dat je voor het optreden of voorkomen van die gebeurtenis verantwoordelijk bent. Bijvoorbeeld: ‘Als ik een beeld krijg waarin ik mezelf ziek in een ziekenhuis zie liggen, betekent dit dat ik nog oplettender naar tekenen van ziekte moet speuren.’

    

  


  Opdringerige gedachten, beelden, twijfels en impulsen zijn heel normaal. Het probleem is je aanname dat de gedachten die je hebt, niet normaal zijn. De oplossing is dat je die gedachten gewoon aan je laat voorbijtrekken, zonder je erin te mengen, zonder ze proberen te veranderen en zonder ze proberen te verdringen of te verhaasten. Het liedje van de Beatles zegt het al: Let it be! Lees hoofdstuk 5 voor meer suggesties over hoe je met je gedachten kunt omgaan zonder tussenbeide te komen.


  Flexibel zijn en niet te krampachtig proberen


  Als je een obsessieprobleem hebt, probeer je praktisch altijd iets te krampachtig te doen. Je probeert bijvoorbeeld uit alle macht om je gezicht of je bureau er op een bepaalde manier te laten uitzien. Of je probeert te verzekeren dat jij of iemand voor wie je je verantwoordelijk voelt, beschermd wordt tegen letsel of ziekte. Of misschien heb je de neiging om morele of godsdienstige regels letterlijk op te volgen in plaats van in de geest van deze idealen te handelen.
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  Flexibiliteit is een van de kenmerken van psychologische gezondheid omdat het je helpt om je effectief aan de wereld aan te passen. Overweeg zorgvuldig wat de gevolgen zijn als je je te star aan normen of idealen houdt. Helpen deze idealen je echt om het soort leven te leiden dat je wilt? Zijn de kosten voor jezelf en anderen de baten wel waard? Zo niet, probeer dan te omschrijven hoe je je zou gedragen als je van je obsessieprobleem was verlost, of spiegel je aan iemand anders en probeer op soortgelijke manier te handelen. Lees hoofdstuk 8 voor meer informatie over het uitvoeren van een kosten-batenanalyse.


  Gebruikmaken van externe en praktische criteria


  Een essentieel verschil tussen mensen met en mensen zonder obsessieproblemen betreft de criteria die ze hanteren om te beslissen wanneer ze met een bepaald gedrag stoppen. Mensen zonder obsessies maken veelal gebruik van externe observaties ofwel praktische criteria om situaties te evalueren en beslissingen te nemen.


  Mensen met obsessieproblemen daarentegen maken bij hun besluitvorming vaak gebruik van interne criteria, zoals het gevoel dat iets ‘juist’, ‘beter’ of ‘prettiger’ is. Hier volgen twee voorbeelden van interne criteria met hun bijbehorende externe alternatieven:


  
    
      	Iemand met smetvrees wast haar handen totdat ze het gevoel heeft dat haar handen schoon genoeg zijn. Iemand zonder dit probleem stopt met handen wassen zodra ze ziet dat haar handen schoon zijn of zodra ze die snelle en gemakkelijke routinehandeling heeft afgehandeld.


      	Iemand met BDD zal haar haar steeds weer goed proberen te doen om haar gevoelens van angst te verminderen en zich innerlijk tevreden te voelen over hoe ze eruitziet. Iemand zonder overmatige bezorgdheid over haar uiterlijk stopt met haar haarverzorging zodra haar haar er hetzelfde uitziet als gewoonlijk of niet meer in de war zit.

    

  


  Streef naar het gebruik van normale criteria om te beslissen wanneer je met een handeling stopt. In plaats van pas te stoppen als je je prettig voelt, dwing je jezelf om op te houden met handen wassen of je haar goed te doen voordat je je prettig voelt. Deze verandering kan je helpen inzien dat jouw criteria voor het stoppen van rituelen het eigenlijke probleem zijn en bewijst je dat je ongemak en angst spontaan kunnen afnemen. Belangrijker nog is dat deze techniek je ook toont dat je het ongemak dat met het weerstaan van je rituelen gepaard gaat, kunt verdragen.


  Toestaan dat je lichaam en geest hun eigen gang gaan


  Volledige controle over je gedachten en je lichaam is:


  
    
      	Onmogelijk. Niemand kan dat, zelfs geoefende artsen, atleten, monniken of psychologen niet!


      	Het tegendeel van productief. Proberen om je gedachten volledig te controleren resulteert in meer gedachten en gewaarwordingen die je nu juist probeerde kwijt te raken. Dientengevolge lijkt het vaak alsof je nog minder controle hebt.


      	Onwenselijk. In staat zijn om de gedachten die bij je opkomen, volledig te controleren, betekent een einde maken aan alle originaliteit en creatieve probleemoplossing. Je lichaam volledig kunnen controleren zou praktisch zeker je ondergang betekenen. Zeg nu zelf, weet je echt hoe je een lichaam moet runnen?

    

  


  Toestaan dat je geest en je lichaam op de automatische piloot werken is een stuk gemakkelijker en helpt je veel meer dan proberen je gedachten en lichamelijke gewaarwordingen te controleren.


  Lichamelijke gewaarwordingen en onvolmaaktheden terugbrengen tot normale proporties


  Obsessieproblemen zoals OCD, BCD en hypochondrie zorgen er vaak voor dat je je te sterk op je gedachten, lichamelijke gewaarwordingen en kleine fysieke onvolmaaktheden concentreert. Deze problemen leiden er ook toe dat je een ongehoord belang en een overdreven betekenis hecht aan je gewaarwordingen, fysieke onvolmaaktheden en kwellende gedachten.


  
    
      	Angst over je gezondheid leidt ertoe dat je een te groot belang hecht aan normale lichamelijke gewaarwordingen.


      	OCD leidt ertoe dat je te veel betekenis hecht aan normale gedachten die bij je opkomen.


      	BDD leidt ertoe dat je aan je uiterlijk te veel betekenis hecht.
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  Je probleem is niet de inhoud van je denken, de sproetjes op je huid of de variaties in je hartslag. Je probleem is je geloof dat deze ervaringen abnormaal zijn. Om jezelf te helpen je obsessieproblemen te overwinnen, dien je van het standpunt uit te gaan dat je gedachten en onvolkomenheden normaal zijn. Vragenlijsten afnemen (die in hoofdstuk 4 worden besproken) is een uitstekende manier om bewijzen te verzamelen dat veel van de dingen waarop je je zo overmatig concentreert en waarover je je zulke grote zorgen maakt, normale menselijke ervaringen zijn.


  Je angst het hoofd bieden: rituelen verminderen (en stoppen)


  Je angst onder ogen zien en de drang weerstaan om je dwanghandelingen in praktijk te brengen, wordt in CGT exposure en responspreventie genoemd. Deze term bestaat uit twee belangrijke onderdelen:


  
    
      	Exposure (blootstelling). Met opzet toegaan naar de plaatsen, mensen, situaties, stoffen, objecten, gedachten, twijfels, impulsen of beelden die je gevoelens van angst en ongemak opwekken.


      	Responspreventie. De rituelen en andere veiligheidsgedragingen die je je eigen hebt gemaakt, verminderen en stoppen.

    

  


  Om je afhankelijkheid van rituelen te stoppen of in elk geval kleiner te maken, moet je je obsessies recht in de ogen zien. Om dit te verwezenlijken is het nodig dat je je twijfel beter leert tolereren, dat je gedachten en beelden toestaat om in je geest op te duiken en weer te vertrekken en dat je een reële dosis (ofwel minder) verantwoordelijkheid voelt. O ja, en je moet die vaardigheden ook nog in praktijk brengen!


  Je kunt sneller vooruitgang boeken als je je kwellende gedachten en angst opzettelijk, geregeld en consistent opwekt. Lees hoofdstuk 9 voor meer aanwijzingen hoe je een blootstellingsprogramma opstelt om je angsten te helpen bestrijden.
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  Je angsten onder ogen zien om een obsessieprobleem de baas te worden verschilt van veel de manier waarop je andere soorten angstproblemen, aanpakt, omdat datgene waarvoor je bang bent, meer intern dan extern is. Bijvoorbeeld oog in oog staan met de visuele voorstelling dat je iemand onder de trein duwt, is net zo belangrijk als daadwerkelijk op het perron staan.


  Verzet je hevig!


  Om een obsessieprobleem de baas te worden is het nodig om een lijst op te stellen van je belangrijkste angsten en je karakteristieke rituelen en veiligheidsmaatregelen.


  Houd een dagelijks logboek bij van de frequentie van de rituelen die je wilt verminderen. Dit helpt je om je voortgang bij te houden en motiveert je om de frequentie te blijven verminderen. Je kunt de frequentie op papier bijhouden of in de winkel een tellertje kopen (zo’n ding met een knopje waarop je klikt, waardoor het weergegeven getal met 1 wordt opgehoogd).


  Nadat je de lijst hebt opgesteld, moet je jezelf systematisch blootstellen aan je belangrijkste angsten, terwijl je tegelijkertijd probeert om je rituelen en veiligheidsgedragingen achterwege te laten of te verminderen.
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  Louter met je rituelen stoppen is niet voldoende om je obsessie te overwinnen. Je zult jezelf opzettelijk aan je angsten moeten blootstellen om de benodigde praktijkervaring op te doen.


  Rituelen uitstellen en wijzigen


  Een ritueel uitstellen en wijzigen kan ook een handig begin zijn om een ritueel uiteindelijk helemaal te laten vallen:


  
    
      	Rituelen uitstellen. Als je het moeilijk vindt om met je rituelen te stoppen, begin dan met ze een paar minuten uit te stellen. Stel ze geleidelijk aan steeds langer uit totdat je lang genoeg aan een ritueel weerstand kunt bieden om je angst vanzelf tot bedaren te laten komen.


      	Rituelen wijzigen. Als je jezelf er niet toe kunt brengen om al volledig met je ritueel te stoppen, wijzig het dan. In plaats van de volledige versie uit te voeren, mag je van jezelf uitsluitend een verkorte versie uitvoeren. Als je bijvoorbeeld normaliter elk hoekje van de kamer stofzuigt, probeer je je nu te beperken tot de zichtbare stukken vloer zonder meubilair of andere objecten te verplaatsen.
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  Je obsessieproblemen de baas worden is per definitie een onaangename ervaring. Als je de oefeningen uit dit hoofdstuk uitvoert en geen tijdelijke toename van je ongemak ervaart, stel je jezelf niet in voldoende mate bloot of geef je nog te veel aan je rituelen toe.


  Als je van plan bent om met een bepaald ritueel te stoppen maar dat ritueel uiteindelijk toch uitvoert, stel jezelf dan opnieuw bloot in plaats van je obsessieprobleem te laten winnen. Stel dat je smetvrees hebt; raak in zo’n geval de vloer aan om jezelf opnieuw bloot te stellen nadat je je handen hebt gewassen.
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  Je zult misschien sterk in de verleiding komen om aan de veilige kant te blijven en je rituelen of veiligheidsgedrag vaker te blijven uitvoeren dan de doorsnee-wereldbewoner. Blijven vasthouden aan vermijdingsgedrag en rituelen maakt je echter uiterst vatbaar voor een terugkeer van je obsessies. Blijf aan de vermindering van de frequentie van je rituelen werken totdat die frequentie minstens zo laag is als die van de gemiddelde man of vrouw op straat. Beschouw rituelen en vermijdingshandelingen als de wortels van onkruid dat je definitief uit je tuin wilt verwijderen. Als je onkruid niet bij de wortel pakt, komt het gegarandeerd weer op.


  Een reële kijk op verantwoordelijkheid


  Een van de kenmerken van obsessieproblemen is een neiging om te veel verantwoordelijkheid op je te nemen. Zo nemen mensen met OCD vaak een onverantwoorde dosis verantwoordelijkheid op zich om schade te voorkomen die ze zichzelf of anderen zouden kunnen aandoen. Iemand met hypochondrie heeft een overdreven gevoel van verantwoordelijkheid voor het opsporen van mogelijke problemen met de gezondheid. Iemand met BDD kan zich bovenmatig verantwoordelijk voelen om anderen niet te beledigen door haar uiterlijk of zelf op grond van haar uiterlijk vernederd te worden. In al deze gevallen kan een dergelijk verantwoordelijkheidsgevoel mensen ertoe dwingen rituelen uit te voeren en zich schuldig te voelen als ze dat niet doen.


  Je verantwoordelijkheidsdiagram opstellen


  Een verantwoordelijkheidsdiagram opstellen is een nuttige techniek om een reëlere kijk op jezelf te krijgen. Dat doe je als volgt:


  
    	Bepaal een gebeurtenis waarvoor je bang bent omdat je denkt dat jij daarvan de schuld krijgt (bijvoorbeeld inbraak, iemand schade berokkenen, ziek worden, afgewezen worden).


    	Noteer de dosis verantwoordelijkheid die je zou voelen als de gebeurtenis zou optreden, in de vorm van een percentage.

    

    Kies tussen 0 en 100 procent verantwoordelijkheid voor het optreden van de gebeurtenis.


    	Maak een lijstje van alle factoren die tot het optreden van de gevreesde gebeurtenis bijdragen (met inbegrip van jezelf).


    	Maak een verantwoordelijkheidsdiagram.

      

      Teken een lege cirkel die honderd procent vertegenwoordigt, oftewel alle verantwoordelijkheid voor het optreden van een gebeurtenis. Gebruik de cirkel in figuur 13.1 of teken er zelf een.
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      Figuur 13.1: Het vertrekpunt voor je verantwoordelijkheidsdiagram


      Verdeel de cirkel in stukken, net als een ronde taart, op grond van de portie verantwoordelijkheid die je toekent aan elk van de factoren die je tijdens stap 3 hebt opgesomd. Let erop dat je je eigen taartstuk als laatste in de figuur tekent.

    


    	Beoordeel nu je geschatte verantwoordelijkheid voor de gevreesde gebeurtenis opnieuw.

      Maak gebruik van de 0-100 procentschaal die in stap 2 werd beschreven.


      In figuur 13.2 zie je het verantwoordelijkheidsdiagram van Thea, een moeder met OCD die de obsessie koestert dat haar kinderen giftige stoffen zullen binnenkrijgen. Thea gelooft dat het volledig haar schuld is als een van haar kinderen iets zou overkomen. Maar nadat ze haar verantwoordelijkheidsdiagram heeft gemaakt, is ze in staat om een reëlere kijk op haar persoonlijke verantwoordelijkheid te ontwikkelen.
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  Figuur 13.2: Het verantwoordelijkheidsdiagram van Thea


  Je kunt het verantwoordelijkheidsdiagram ook gebruiken bij negatieve gebeurtenissen die zich daadwerkelijk hebben voorgedaan en waarvan je jezelf de schuld geeft. Neem bijvoorbeeld gedwongen ontslag, een stukgelopen relatie, iemand die je slecht heeft behandeld of een dierbare die ziek wordt.
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  Het doel van het verantwoordelijkheidsdiagram is je te helpen inzien dat je niet honderd procent voor het optreden van een gebeurtenis verantwoordelijk bent. Veel mensen met een obsessie kennen aan zichzelf meer verantwoordelijkheid toe dan gerechtvaardigd is, of in elk geval veel meer dan mensen zonder obsessies doen.


  


  
    Professionele hulp zoeken


    Ga aan de hand van de volgende checklist na of je obsessie of dwanghandeling normaal is of dat het een probleem is waarvoor je het beste professionele hulp kunt inroepen.


    
      	Je obsessieproblemen beïnvloeden je lichamelijke gezondheid. Bijvoorbeeld: Je neemt voorgeschreven medicijnen niet in, je komt medische afspraken niet na of je voedt en verzorgt jezelf onvoldoende.


      	Je obsessieproblemen beletten dat je je woning verlaat. Soms zijn mensen met een ernstige vorm van OCD of BDD aan hun huis gekluisterd.


      	Je obsessieproblemen hebben een grote invloed op je werk en je sociale leven. Je bent bijvoorbeeld niet in staat om te blijven werken, je hebt je baan verloren, je vermijdt contacten met vrienden of je partner heeft je verlaten.


      	Je obsessieproblemen verhinderen dat je goed voor je kinderen zorgt. Dit is met name voor veel mensen met OCD een pijnlijk punt. Ze nemen meestal te veel verantwoordelijkheid voor het welzijn van hun dierbaren op zich. Als je echter de behoeften van je kinderen bekijkt en onpartijdig kunt beslissen dat je vanwege jouw problemen niet aan die behoeften kunt voldoen, zoek dan professionele hulp.


      	Je hebt zelfhulp een eerlijke kans gegeven, maar je bent niet bij machte om je probleem de baas te worden. Het is mogelijk dat je huisarts bekend is met obsessiestoornissen, maar waarschijnlijk heb je toch meer baat bij een specialist. Maak een afspraak met een psychiater om een diagnose te laten stellen. Als jouw probleem zo ernstig is dat je aan huis bent gekluisterd, kun je misschien een thuis een diagnose laten stellen. Anderzijds zul je je er misschien op moeten voorbereiden dat je je veilige plek moet verlaten om een ziekenhuis of een kliniek te bezoeken.

    


    De beste hulp krijgen voor je obsessieproblemen is niet altijd zo eenvoudig, maar we raden je aan om het niet te snel op te geven. Als je aan de criteria voldoet die we in het genoemde lijstje hebben aangegeven, zoek dan alsjeblieft hulp. In bijlage A vind je een lijst van relevante organisaties en instellingen waar je voor meer informatie te rade kunt gaan.

  


  Minder verantwoordelijkheid nemen is iets dat je voortdurend in gedachten zult moeten oefenen. In feite school je je geest bij om je gewoontete doorbreken om een overdreven portie verantwoordelijkheid op je te nemen.


  Je aandacht omscholen


  Als je denkt dat je een preoccupatie hebt met je uiterlijk, gezondheid of verantwoordelijkheid voor schade aan jezelf of anderen omdat je je er te sterk op concentreert, probeer dan tegenwicht te bieden door te leren om je aandacht elders op te richten. hoofdstuk 5 geeft je enkele richtlijnen.


  Hoofdstuk 14


  Een negatief zelfbeeld de baas worden en jezelf accepteren


  In dit hoofdstuk:


  
    	Inzicht in je zelfbeeld


    	De principes van zelfacceptatie


    	Je zelfacceptatie sterker maken


    	Sprookjes over hoe je zelfacceptatie in praktijk zou moeten brengen

  


  


  Storende gevoelens, zoals depressie, angst, schaamte, schuld, woede, afgunst en jaloezie zijn vaak geworteld in een lage dunk van jezelf. Als je voor dit soort gevoelens vatbaar bent, is de kans groot dat je een probleem met je eigenwaarde hebt. Je vindt bijvoorbeeld dat je slechts zoveel waard bent als je wapenfeiten, liefdesleven, sociale status, schoonheid of financiële draagkracht. Als je jouw waarde aan deze zogeheten tijdelijke condities koppelt en die condities om de een of andere reden aanzienlijk in waarde dalen, kan jouw zelfachting eveneens flink duikelen. Anderzijds heb je misschien een chronische lage dunk van jezelf. Hoe gunstig de zojuist genoemde condities ook mogen zijn, jouw eigenwaarde blijft gewoon laag. Hoe het ook zij, je kunt in elk geval de filosofie van zelfacceptatie eens bekijken die we in dit hoofdstuk bespreken. Zelfacceptatie kan de houding die je ten opzichte van jezelf aanneemt, aanzienlijk verbeteren.


  Problemen met eigenwaarde in kaart brengen


  Jezelf beoordelen ligt impliciet besloten in het begrip eigenwaarde. Dat wil zeggen, je hecht een bepaalde waarde aan jezelf. Als je een hoge eigenwaarde hebt, heb je een hoge waardering voor jezelf. Omgekeerd is je eigenwaarde laag als je jezelf maar nauwelijks kunt waarderen.


  Jezelf geheel veroordelen is een vorm van overgeneraliseren die ook wel etikettering of jezelf kleineren wordt genoemd. (Overgeneraliseren wordt uitvoeriger besproken in hoofdstuk 2.) Deze denkfout creëert een lage zelfachting. Door jezelf een globaal etiket op te plakken ga je je slechter voelen. Bovendien kan dit leiden tot gedragingen die een averechtse werking hebben (zie de hoofdstukken 7, 12 en 13 voor een bespreking). Welke gedragingen dat zijn? Vermijding, isolatie, rituelen, uitstellen en perfectionisme, om er maar een paar te noemen.


  De volgende uitspraken zijn voorbeelden van etikettering of jezelf kleineren:


  
    
      	Ik ben walgelijk

      	Ik ben minderwaardig
    


    
      	Ik kan er niets van

      	Ik ben niet waard om van te houden
    


    
      	Ik ben incompetent

      	Ik ben zwak
    


    
      	Ik ben een mislukkeling

      	Ik ben vreselijk
    


    
      	Ik ben niet goed genoeg

      	Ik ben waardeloos
    


    
      	Ik doe er niet toe

      	Ik deug niet
    


    
      	Ik ben stom

      	Ik ben niet de moeite waard
    


    
      	Ik ben een slechterik

      	Ik ben geestelijk onvolwaardig
    


    
      	Ik ben meelijwekkend

      	Ik ben een geboren verliezer
    

  


  Wanneer je je waarde afmeet aan een of meer externe factoren, zul je waarschijnlijk op en neer gaan als een jojo, zowel wat je humeur als je zelfachting betreft, omdat het leven veranderlijk is.


  Zelfacceptatie ontwikkelen


  De inschatting van je waarde opkrikken is een manier om je negatieve zelfbeeld aan te pakken. Het achterliggende probleem blijft echter nog steeds bestaan, want net als een investering kan je zelfrespect stijgen, maar ook dalen.


  Zelfacceptatie is een alternatief voor je eigenwaarde opkrikken en pakt het probleem aan door zelfbeoordeling te schrappen. Als je niet krachtig gelooft dat je waarde intrinsiek ofwel ingebouwd is, zul je het moeilijk vinden om te concluderen dat je waarde hebt wanneer de dingen niet zo gaan zoals je wilt.
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  Onvoorwaardelijke zelfacceptatie betekent dat je je zelfrespect niet laat afhangen van externe ‘meeteenheden’ of ‘beoordelingen’ van je waarde als persoon. Uiteindelijk zul je jezelf minder snel als onvolwaardig of ontoereikend beschouwen op grond van mislukkingen of afkeuring, aangezien je jezelf beschouwt als een feilbaar mens wiens waarde min of meer constant blijft.


  Zelfacceptatie behelst de volgende uitspraken:


  
    
      	Als mens ben je een uniek individu met vele facetten.


      	Je verandert en groeit voortdurend.


      	Je bent wellicht tot op zekere hoogte in staat om bepaalde aspecten van jezelf te meten (bijvoorbeeld hoe lang je bent), maar je zult er nooit in slagen jezelf als geheel te beoordelen omdat je daarvoor te ingewikkeld bent en je bovendien voortdurend verandert.


      	Mensen zijn per definitie feilbaar en onvolmaakt.


      	Aangezien je een ingewikkeld, uniek en continu veranderend iemand bent, kun je niet legitiem als gehele persoon worden beoordeeld of gemeten.

    

  


  We zullen de principes van zelfacceptatie achtereenvolgens bespreken. Lees ze, lees ze nog eens, denk erover na en breng ze in je dagelijks leven in de praktijk om je zelfacceptatie aanzienlijk te laten toenemen. De principes zijn gebaseerd op gezond verstand en werden ontleend aan de rationele zelfhulpdenkmethoden die door Albert Ellis en Windy Dryden werden ontwikkeld.


  Begrijpen dat je waardevol bent omdat je een mens bent


  Albert Ellis, de grondlegger van de rationeel-emotieve gedragstherapie, een van de eerste vormen van CGT, zegt dat alle menselijke wezens extrinsieke waarde hebben voor anderen en intrinsieke waarde voor zichzelf. Maar wij mensenkinderen verwarren deze twee nogal eens met elkaar en beoordelen onszelf als waardevol of goed op grond van de veronderstelde waarde voor anderen. Wij mensen laten ons gevoel voor eigenwaarde maar al te gemakkelijk afhangen van de meningen en waardeoordelen van anderen. Veel cognitieve gedragstherapeuten (en ook psychotherapeuten van veel andere richtingen) gaan uit van de impliciete waarde van een mens.
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  Stel je voor hoeveel gemakkelijker je leven zal zijn en hoeveel stabieler je zelfrespect zal zijn als je beseft dat je waarde hebt als persoon, onafhankelijk van de waarde die andere mensen aan je toekennen. Je kunt het waarderen dat je bewonderd of gerespecteerd wordt of populair bent, zonder dat het een absolute noodzaak is om die waardering te krijgen of bang te zijn dat je die verliest.


  Inzien dat je te complex bent om als geheel te worden beoordeeld


  Wellicht baseer je je hele waarde, of misschien wel je hele zelf, op de waarde van je afzonderlijke delen. Dat is zinloos omdat mensen voortdurend veranderende, dynamische, feilbare en complexe schepsels zijn.


  Mensen zijn in staat om moeite te doen om minder wenselijk gedrag te corrigeren en wenselijker gedrag vaker te vertonen. Jij hebt het kenmerkende vermogen om naar verbetering van jezelf te streven, je mogelijkheden te benutten en te leren van jezelf, van anderen en van fouten en dingen die je hebt bereikt. Kortom, je bent in staat je zodanig te ontwikkelen dat je jezelf accepteert zoals je bent, terwijl je er als je wilt toch naar kunt blijven streven om jezelf te verbeteren.
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  Neem een schaal met vers geplukt fruit dat er appetijtelijk uitziet. Stel je voor dat een van de appels in de fruitschaal een plekje vertoont. Beschouw je nu de hele schaal fruit als waardeloos? Natuurlijk niet! Het is een mooie schaal met fruit; slechts één appel heeft een bruin plekje. Vermijd overgeneraliseren door te beseffen dat je onvolmaaktheden slechts facetten van jezelf zijn en je niet als geheel definiëren.


  Stop met etiketteren


  Zelfacceptatie betekent dat je besluit te weigeren om jezelf überhaupt een etiket op te plakken en dat je liever de opvatting huldigt dat een globale beoordeling van mensen misplaatst is. Bijvoorbeeld:


  
    
      	Je hebt eenmaal gelogen tegen een vriend. Maakt dat nu van jou voor altijd en eeuwig een leugenaar?


      	Vroeger rookte je, maar op een bepaald moment besloot je ermee te stoppen. Ben je nu nog steeds een roker omdat je ooit hebt gerookt?


      	Je bent gezakt voor een of meer examens die belangrijk voor je waren. Mag je nu met recht concluderen dat je een totale mislukking bent?


      	Omgekeerd, als je één keer voor een examen bent geslaagd, ben je dan nu een doorslaggevend succes?

    

  


  Zoals je aan de hand van deze voorbeelden kunt zien, is het baseren van je eigenwaarde op één incident, één handeling of één ervaring een grove overgeneralisatie.


  Geloven dat je meer bent dan de som der delen


  Bekijk figuur 14.1 eens. De grote I bestaat uit tientallen kleine i’s. Wat is het doel van deze figuur? Wanneer je je totale zelf op grond van één karaktertrek, gedachte, handeling of bedoeling evalueert, maak je de denkfout dat een enkel deel (de kleine i) gelijk is aan het geheel (de grote I).


  [image: Image]


  Figuur 14.1: Wat zie je het eerst: de grote I of alle kleine i’s?


  Iets dergelijks geldt voor een fijn geweven tapijt dat uit ontelbare variaties van textuur, kleuren en patronen bestaat. In dit tapijt zie je, als je heel goed kijkt, wellicht een paar onvolkomenheden, bijvoorbeeld een paar plekken waar de kleuren niet precies tegen elkaar aan liggen of de patronen niet volmaakt op elkaar aansluiten. De onvolmaaktheden in die nietige details doen de schoonheid en de waarde van het tapijt als geheel echter niet teniet. En wat dacht je van de Venus van Milo? In de loop van de tijd heeft ze een stel armen verloren, maar de directie van het Louvre zegt niet ‘Hé, dit beeld is kapot, gooi maar in de vuilniscontainer!’ Het feit dat het standbeeld is beschadigd doet niets af aan de algehele waarde. Het standbeeld wordt beoordeeld in de staat waarin het verkeert, ofwel zoals het is, en de afwezigheid van armen doet geen afbreuk aan de invloed die het beeld heeft op ons inzicht in de evolutie van de kunst.
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  Als je kind, broer of neef voor een dictee een onvoldoende haalt, beschouw je hem dan als een complete mislukking? Zou je hem aanmoedigen om zichzelf als een globale verliezer te beschouwen op grond van één handeling? Zo nee, waarom doe je dat dan bij jezelf wel?


  Begin met handelen vanuit de opvatting dat jouw delen niet je geheel beschrijven. Als je wel rotsvast in dat idee gelooft, wat doe je dan wanneer iets je niet lukt, wanneer je je een keer misdraagt of wanneer je ontdekt dat je een fysieke onvolkomenheid of zwakke karaktertrek hebt? Hoe verwacht je je te voelen wanneer je deze opvatting aanhangt?
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  Pak een stapeltje zelfklevende notitiebriefjes en zoek een groot plat oppervlak uit. Een muur, een deur of een groot prikbord is prima. Schrijf op een van de briefjes een kenmerk van je als gehele persoon en plak de notitie op het vlak. Herhaal dit: schrijf steeds op een briefje een kenmerk en plak het briefje op, totdat je alle kenmerken hebt opgeplakt die je maar kunt bedenken. Doe vervolgens een stap terug en bewonder dit concrete bewijs van je ingewikkeldheid als menselijk wezen. Stel het feit op prijs dat je niet met recht globaal beoordeeld kunt worden.


  Erkennen dat je van nature voortdurend verandert


  Mensen veranderen voortdurend. Zelfs als je op dit moment al je persoonlijkheidskenmerken zou meten en een globale beoordeling van jezelf zou opstellen, zou die beoordeling morgen alweer zijn achterhaald. Waarom? Omdat je elke dag een beetje verandert, weer een beetje ouder wordt en een paar nieuwe ervaringen opdoet.


  Beschouw jezelf als werk in uitvoering en probeer een flexibele houding aan te nemen ten opzichte van jezelf. Elke vaardigheid die je aanleert en elke interesse die je ontwikkelt, produceert een verandering in je. Elke tegenslag die je moet verdragen, elke heugelijke gebeurtenis die je overkomt en elke doodgewone gebeurtenis die je ervaart, leidt ertoe dat je je verder ontwikkelt, aanpast en groeit.


  


  [image: Image]


  Albert Ellis zegt dat je essentiële waarde niet nauwkeurig kan worden gemeten omdat je zijn ook omvat wat je aan het worden bent. Ellis vervolgt met te zeggen dat elk mens een proces is met een steeds veranderend heden en dito toekomst. Vandaar dat je jezelf niet nauwkeurig kunt evalueren terwijl je nog leeft en jezelf nog steeds verder ontwikkelt.


  Accepteren dat je feilbaar bent


  Sorry dat wij degenen zijn die het aan jou moeten onthullen, maar mensen zijn onvolmaakt en hebben hun kleine gebreken. Je mag dan wel een behoorlijk indrukwekkend product van de evolutie zijn, maar in wezen ben je slechts het slimste dier op deze planeet. Zelfs als je gelooft dat je de creatie van een goddelijke entiteit bent, denk je toch niet dat de ontwerpopdracht het creëren van iets volmaakts was? Misschien maken de complexiteit, de verschillen tussen mensen en de ingebouwde neiging om fouten te maken wel deel uit van het ontwerpplan. Wanneer mensen zeggen: ‘vergissen is menselijk’, zit daar iets in. Nooit en te nimmer kun je volmaakt zijn of ophouden fouten te maken. Geen mens kan dat; zo zitten we nu eenmaal in elkaar.


  Tijdens het proces van zelfacceptatie ervaar je wellicht verdriet, teleurstelling of spijt over je blunders. Deze gezonde negatieve emoties kunnen onprettig zijn, maar leiden gewoonlijk tot helpende, gecorrigeerde en adaptieve gedragingen. Veroordeling of minachting van jezelf daarentegen leidt waarschijnlijk tot veel intensere, ongezonde negatieve emoties zoals depressie, je diep gekwetst voelen, schuld en schaamte. In dat geval zul je vaker zelfondermijnende, onaangepaste gedragingen vertonen. Je gaat bijvoorbeeld dingen vermijden of je geeft het op.


  


  
    Tekortkomingen van jezelf en anderen vergeven


    Interessant genoeg kun je bepaalde onvolmaaktheden van jezelf over het hoofd zien, terwijl je diezelfde tekortkomingen in anderen veroordeelt (de pot verwijt de ketel …) Tot op zekere hoogte heeft dat te maken met wat je belangrijk vindt, en met je flexibiliteit en de mate waarin je jezelf accepteert. Neem de volgende scenario’s:


    
      	Jules werkt in een computerwinkel. Steeds wanneer hij op het punt staat een verkooptransactie af te sluiten, raakt hij opgewonden en struikelt hij ietwat over zijn woorden. Hij geneert zich daar een beetje voor, hoewel geen van zijn klanten daar ooit iets over heeft opgemerkt.


      	Margreet heeft geen best gevoel voor richting. Soms vergeet ze zelfs wat links en rechts is. Wanneer ze achter het stuur zit, heeft Margreet moeite om richtingaanwijzingen te volgen en verdwaalt ze geregeld.


      	Carlos is een goede student, maar kan niet goed examen doen. Hij studeert vlijtig, maar op de dag van het examen is hij vergeten wat hij heeft gelezen, waardoor hij slecht scoort.

    


    Je kunt aspecten van jezelf niet altijd veranderen. Soms kun je er een beetje verbetering in aanbrengen, maar andere dingen kun je in het geheel niet veranderen. Als je geheel volwassen bent en 1,70 meter lang, zul je waarschijnlijk niet twee meter lang kunnen worden door het hartstochtelijk te willen. Het is de kunst om te leren herkennen op welke gebieden je verandering kunt aanbrengen en op welke gebieden niet. Gelukkig leven houdt in dat je enerzijds je beperkingen accepteert zonder jezelf te kleineren en dat je anderzijds je sterke punten uitbuit. Dus om de drie voorgaande voorbeelden nog eens op te pakken:


    
      	Jules is wellicht in staat om zich minder druk te maken over een mogelijke transactie; dus is het best mogelijk dat hij minder gehaast leert spreken. Door zichzelf niet te veroordelen, maar te accepteren dat hij af en toe over zijn woorden struikelt, zal hij dit aspect van zijn gedrag tot op zekere hoogte kunnen verbeteren.


      	Misschien is Margreet iemand die gewoon niet zo goed is in navigatie. Met enige oefening zal dat misschien beter gaan, maar ze zou ook kunnen accepteren dat zij degene is die wat later komt op feestjes die twee straten van haar huis vandaan worden gegeven.


      	Carlos kan zijn studiegewoonten eens kritisch bezien om na te gaan of hij effectiever kan studeren. Maar het kan ook zijn dat hij simpelweg iemand is die op praktische taken beter presteert dan op examens.

    


    Globaal gesproken kunnen Jules, Margreet en Carlos ervoor kiezen om zichzelf als feilbare mensen te accepteren en op de hier genoemde gebieden naar verbetering te streven, terwijl ze tevens hun persoonlijke beperkingen accepteren. Ze kunnen ervoor kiezen om hun inherente feilbaarheid als deel van hun mens-zijn te beschouwen en inzien dat hun ‘minder sterke punten’ net zo goed deel uitmaken van hun persoonlijkheid als hun ‘sterke punten’.


    In plaats daarvan kunnen ze er ook voor kiezen om zichzelf op grond van hun ‘minder sterke punten’ te beoordelen en zichzelf als waardeloos of minderwaardig te beschouwen. Maar ja, waar leidt zo’n uitgangspunt toe?

  


  Waarderen dat je uniek bent


  Ken je een ander mens die precies hetzelfde (en dan bedoelen we ook precies hetzelfde) is als jij? Het antwoord is nee, omdat het klonen van mensen nog niet echt van de grond is gekomen. Dus ben jij feitelijk behoorlijk uniek, net als iedereen!
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  Jij alleen bent de eigenaar van je eigen kleine eigenaardigheden. Dus leer erom te lachen omdat de fouten en vergissingen zich zullen blijven voordoen, of je het wilt of niet.


  Jezelf al te serieus nemen is geen succesvolle route naar een goede geestelijke gezondheid (dit wordt in hoofdstuk 24 uitgediept). Jouw individuele menselijke feilbaarheid kan zowel amusant als verhelderend zijn. Neem nu een stomme film of een komische serie op de televisie. Een groot deel van wat dit soort dingen grappig maakt, is de manier waarop de hoofdpersonen zich gedragen, de fouten die ze maken, hun sociale blunders, hun mimiek, hun persoonlijke eigenaardigheden enzovoort. Wanneer je om deze personen lacht, ben je niet boosaardig, maar herken je simpelweg dingen van jezelf en van mensen in het algemeen. Verder zul je de spelers waarschijnlijk niet op grond van hun fouten minachten. Gun jezelf een soortgelijk voordeel van de twijfel ten aanzien van jezelf. Het bestaan van persoonlijke onvolmaaktheden accepteren kan je helpen je eigen beperkingen te begrijpen en aspecten op te sporen die voor verandering in aanmerking komen.


  Zo hebben wij zelf een paar eigenaardigheden die we proberen te accepteren en zelfs als uniek proberen te beschouwen. Rob heeft bijvoorbeeld geen richtingsgevoel, waardoor hij urenlang verloren in een auto kan zitten; geloof maar dat geen wegenkaart of GPS-systeem helpt. We vragen ons wel eens af of hij wel weet waar hij woont. Rhena heeft haar eigen speciale uitspraak voor veel woorden (dat wil zeggen dat ze dat fout doet). Dit zijn nog maar twee van onze persoonlijke tekortkomingen.
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  Je bent uniek omdat er niemand is die precies hetzelfde is als jij. Tegelijkertijd ben je op geen enkele manier speciaal en uniek omdat iedereen een individu en derhalve niet kopieerbaar is. Je uniciteit betekent dat je van alle andere mensen verschilt, maar paradoxaal genoeg ook dat je hetzelfde bent als alle andere mensen.


  Zelfacceptatie gebruiken om jezelf te verbeteren


  Voortbordurend op de voorgaande kadertekst over het accepteren van onvolkomenheden in anderen en jezelf, kan zelfacceptatie leiden tot gezonde, geschikte (of gepaste) negatieve emotionele reacties op tegenslagen. Dit type emotionele reactie leidt meestal tot zinvolle ofwel adaptieve gedragingen. Minachting voor jezelf leidt daarentegen tot ongezonde, ongeschikte (of ongepaste) emotionele reacties die op hun beurt veelal niet-helpende of zelfondermijnende gedragingen produceren. Neem de volgende situatie:


  


  
    Waarom zelfacceptatieregels werken


    Op het eerste gezicht lijken zelfacceptatie en zelfacceptatieregels wellicht hoog gegrepen of ‘niet wat mensen in de praktijk vaak doen’. Toch kan het voor je leven echt verschil maken als je zelfacceptatieregels daarin een plaats geeft. We kunnen ze aanraden om de volgende redenen:


    
      	Zelfacceptatieregels helpen je. Ze inspireren je je uitglijders te corrigeren of je tekortkomingen aan te pakken vanuit het standpunt dat je jezelf toestemming geeft om onvolmaakt te zijn. Je staat jezelf een foutenmarge toe. Wanneer er problemen optreden of jij je niet best gedraagt, kun je de juiste en juist gedoseerde negatieve emoties ervaren en daarna je leven voortzetten. Mensen kunnen over het algemeen hun problemen beter oplossen als ze niet te sterk door hun emoties worden overmand.


      	Zelfacceptatieregels zijn consistent met de werkelijkheid. Ken jij iemand die geen enkele tekortkoming heeft? Als je jezelf uitsluitend onder voorwaarden accepteert, hang je een opvatting aan waarbij je niet langer acceptabel of waardevol bent wanneer je niet aan die voorwaarden of idealen voldoet. In wezen schrijf jij jezelf voor dat je bij elke willekeurige activiteit moet slagen. Maar aangezien je zowel kunt falen als slagen (en dat in de praktijk ook doet), suggereert de evidentie dat je eis om altijd te moeten slagen misplaatst is.


      	Zelfacceptatieregels zijn logisch. Het feit dat je er de voorkeur aan geeft om je op een bepaalde manier te gedragen, wil nog niet zeggen dat je je op een bepaalde manier moet gedragen. En ook als je er soms niet in slaagt om je op die manier te gedragen volgt daar niet logisch uit dat je in alle opzichten een mislukkeling bent. Dat ‘falen’ ondersteunt eerder de stelling dat je een feilbaar mens bent die zich op verschillende momenten op verschillende manieren kan gedragen. Om de conclusie wat uit te breiden, is dat ‘falen’ illustratief voor je menselijkheid en je inherente vermogen om het zowel ‘goed’ als ‘minder goed’ te doen.

    

  


  Wendy heeft zich de afgelopen tien jaar volledig aan haar moederschap gewijd. Voordat ze kinderen kreeg werkte ze als juridisch secretaresse. Nu haar kinderen ouder zijn, wil ze weer gaan werken. Ze gaat op sollicitatiegesprek. Tijdens dat gesprek wordt ze erg zenuwachtig en is ze niet in staat om op diverse vragen een zinnig antwoord te geven. Ze merkt dat ze in de war raakt en het warm krijgt. Het wordt haar ook duidelijk dat er in het secretaressewerk de afgelopen tien jaar het nodige is veranderd en dat zij de computervaardigheden mist die voor de baan nodig zijn. Helaas krijgt ze de baan niet.


  Hier volgen nu twee verschillende reacties op het sollicitatiegesprek:


  Reactie A. Na het gesprek blijft Wendy de hele weg naar huis door-piekeren over haar slechte prestatie. ‘Ik kwam zo idioot over’ zegt ze tegen zichzelf. ‘Ze moeten wel gedacht hebben dat ik een echte amateur was, zo stotterde en bloosde ik. Wat een mislukkeling ben ik! Wie wil er nu iemand in dienst nemen die zo weinig kan als ik? Ik weet niet wie me het idee gaf dat ik best weer kon gaan werken. Het is in elk geval glashelder dat ik niet aan de normen voldoe.’ De volgende dagen blijft ze piekeren over haar falen. Zo schaamt ze zich dat ze zich tijdens het sollicitatiegesprek zo knullig heeft gedragen, dat ze er met haar vrienden niet eens over durft te praten, waardoor ze de gelegenheid voorbij laat gaan om feedback te krijgen, wat nuttig kan zijn om haar gevoel weer in balans te brengen. Wendy stopt met de advertentiepagina’s doorbladeren.


  Reactie B. Na afloop van het sollicitatiegesprek denkt Wendy: ‘Ik heb mezelf niet best gepresenteerd. Ik wou dat ik niet zo zenuwachtig was geweest. Het is duidelijk dat ik me op het gebied van de computer zal moeten bekwamen voordat ze me een baan zullen aanbieden.’ Wendy voelt zich behoorlijk teleurgesteld dat ze de baan niet heeft gekregen, maar concludeert niet dat één keer falen haar tot een mislukkeling bestempelt. Ze voelt spijt, maar geen schaamte, over haar optreden en praat er met een paar vriendinnen over. Haar vriendinnen troosten haar. Wendy geeft zich vervolgens bij een plaatselijk instituut op voor een computercursus. Ze blijft de advertentiepagina’s in de krant doorlezen op zoek naar een baan.


  Bij reactie B is Wendy begrijpelijkerwijs teleurgesteld over de manier waarop het sollicitatiegesprek verliep. Ze is in staat om haar gebrek aan vaardigheden te beseffen. Omdat ze zichzelf inclusief die specifieke tekortkoming accepteert, onderneemt ze concrete actie om de desbetreffende vaardigheden aan te leren.


  Bij reactie A denkt Wendy niet na over hoe ze het op het volgende sollicitatiegesprek beter kan doen. Ze denkt hoe ze onder de grond zou willen kruipen en de rest van haar leven daar zou willen doorbrengen. Gezien de omstandigheden is dat misschien een extreme reactie, maar Wendy heeft geen oog voor de omstandigheden. Ze heeft vastgesteld dat haar optreden tijdens het sollicitatiegesprek gelijk staat aan een totale mislukking en ze voelt zich veel te depressief en beschaamd om met het oplossen van problemen een begin te maken.
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  Over het algemeen zijn je mislukkingen en fouten niet zo belangrijk en desastreus als je denkt. Meestal betekenen jouw mislukkingen veel meer voor jou dan voor andere mensen.


  Begrijpen dat acceptatie niet betekent dat je moet opgeven


  In het voorbeeld van Wendy suggereren we niet dat ze zich moet schikken in een werkeloos leven omdat ze computervaardigheden mist. Waarom zou ze? Het is duidelijk dat ze stappen kan ondernemen om ervoor te zorgen dat ze nog steeds op de arbeidsmarkt een goede kans van slagen heeft.


  In Wendy’s geval betekent zelfacceptatie dat ze zichzelf als waardevol kan beschouwen terwijl ze zichzelf op specifieke terreinen in haar leven blijft verbeteren. Als Wendy daarentegen weigert zichzelf te accepteren en zichzelf omlaaghaalt, zal ze sterker de neiging hebben om het bijltje erbij neer te leggen, en zichzelf misschien wel te veroordelen tot haar huidige status van werkeloze vrouw.
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  Het erbij laten zitten kost weinig moeite, terwijl zelfacceptatie een heleboel persoonlijke inspanning kan kosten.


  
    
      	Een hoge frustratietolerantie (HFT) is het vermogen om ongemak en hard werken op de korte termijn te tolereren als middel om een welomschreven doel op de lange termijn te kunnen bereiken. Bij reactie B van het sollicitatiegesprekvoorbeeld accepteert Wendy zichzelf en houdt ze er een HFT-attitude op na. Ze is bereid om de moeite te doen die nodig is om haar doel (aangenomen worden voor een baan) te bereiken.


      	Een lage frustratietolerantie (LFT) is tegenzin om pijn op de korte termijn te accepteren om op de langere termijn winst te boeken. Een LFT-attitude ligt besloten in uitspraken als ‘Veranderen is mij te moeilijk, zo ben ik nu eenmaal’ en ‘Ik kan het net zo goed opgeven’. LFT en opgeven gaan hand in hand. Bij Wendy’s reactie A weigert ze zichzelf te accepteren met het oog op haar recente ervaring en berust ze in werkeloosheid.
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  Berusting lijkt misschien een gemakkelijkere optie dan zelfacceptatie omdat het inhoudt dat je minder hoeft te doen. Mensen voelen zich echter meestal behoorlijk miserabel wanneer ze opgeven en zichzelf veroordelen, en weigeren moeite te doen om hun situatie te verbeteren.


  De inspiratie hebben om te veranderen


  Zelfacceptatie is allemaal goed en wel, denk je misschien, als het om menselijke vergissingen, sociale blunders en kleine onvolmaaktheden in je karakter gaat, maar een forse misstap, bijvoorbeeld wanneer je je persoonlijke morele code hebt overtreden, is toch wel een heel ander verhaal?


  Als je je asociaal, illegaal of immoreel hebt gedragen, zal het vaak veel moeilijker zijn om jezelf te accepteren. Toch kan dat! Jezelf accepteren betekent namelijk niet dat je het negatieve gedrag accepteert en daarmee blijft doorgaan. Integendeel, jezelf accepteren houdt in dat je erkent dat je als acceptabel menselijk wezen misplaatst of onacceptabel gedrag hebt vertoond. Als je jezelf accepteert, zul je eerder leren van je fouten en constructiever handelen, wat zowel in jouw belang is als in dat van de mensen om je heen.


  Bekijk de volgende twee scenario’s eens:


  
    
      	Maarten heeft een driftprobleem. Hij stelt de onredelijke eis aan zijn vrouw en kinderen dat ze nooit op zijn zenuwen mogen werken. Hij heeft een slechte dag op zijn werk achter de rug, hij komt thuis, maar ziet dat het eten niet klaar is en dat zijn kinderen lawaaierig in de woonkamer aan het spelen zijn. Maarten schreeuwt tegen zijn vrouw en geeft haar een klap. Hij scheldt zijn kinderen uit en geeft ze ook een paar tikken. Zijn gezin is bang en van slag. Dit tafereel herhaalt zich om de zoveel tijd.


      	Fiona werkt in een schoenenwinkel. Ze heeft geld gestolen uit de kassa om alcohol en pijnstillers te kopen. Gewoonlijk slikt ze de pijnstillers overdag en begint ze ’s avonds te drinken totdat ze erbij neervalt. De laatste tijd meldt ze zich regelmatig ziek omdat ze verschrikkelijke katers heeft en zich erg depressief voelt. Fiona noemt zichzelf vaak een ‘waardeloze dronkenlap’ en een ‘slapjanuscrimineel’ en drinkt dan nog meer om niet meer te hoeven denken. Ze probeert uit alle macht haar drankzucht en het stelen te verbergen en schaamt zich praktisch altijd voor zichzelf.

    

  


  Zijn Maarten en Fiona slechte mensen of gedragen ze zich momenteel slechts op een slechte manier? Als je Maarten en Fiona (of jezelf) veroordeelt als een ‘slecht iemand’ op grond van slecht gedrag, zie je niet in dat een persoon ingewikkelder is dan een enkele handeling.


  Om destructief of sociaal onacceptabel gedrag de baas te worden moet je het volgende doen:


  
    
      	Neem persoonlijke verantwoordelijkheid voor je kwalijke gedrag. In plaats van vast te stellen dat je simpelweg iemand bent die niet deugt en dat je geen controle hebt over je handelingen en er niet verantwoordelijk voor bent, accepteer je dat je kwalijke dingen doet.

      

      In het voorbeeld doet Maarten beslist kwalijke dingen wanneer hij zijn woede op zijn gezin koelt. Maar als hij besluit dat hij door en door slecht is, ontduikt hij zijn verantwoordelijkheid om zijn gedrag te veranderen. In wezen zegt hij namelijk: ‘Ik sla mijn gezin omdat ik door en door slecht ben, en daarom kan ik niet veranderen.’ Hij zal ook eerder geneigd zijn om zijn gewelddadigheid toe te schrijven aan externe factoren dan aan zijn eigen onredelijke eisen. ‘Ze weten hoe ik ben, dus ze kunnen me beter niet in de weg zitten wanneer ik thuiskom van mijn werk.’


      	Stel duidelijk vast wat er fout en onacceptabel is aan wat je hebt gedaan. Je moet specifiek zijn wanneer je slecht gedrag vaststelt.

      

      Zo heeft Fiona twee ernstige problemen ofwel ‘slechte’ gedragingen. Ten eerste is ze verslaafd aan alcohol en ten tweede steelt ze om haar verslaving te kunnen bekostigen. Fiona’s schaamte en minachting voor zichzelf zullen het overwinnen van haar problemen hoogstwaarschijnlijk in de weg staan. Ze zal niet de moeite kunnen opbrengen die nodig is om van haar verslaving af te komen (waarbij professionele hulp nodig is) als ze zichzelf niet kan accepteren als iemand die de moeite waard is.

    

  


  Om verder te gaan in het leven op een manier die bijdraagt aan de wereld waarin je graag zou willen leven, dien je persoonlijke verantwoordelijkheid te aanvaarden en aan je zelfacceptatie te blijven werken.


  Zelfacceptatie oefenen


  Net als alle andere vaardigheden die de moeite waard zijn om aan te leren, is het nodig om de handen uit de mouwen te steken en te oefenen om in zelfacceptatie vaardiger te worden. In de volgende paragrafen lees je op welke manieren je zelfacceptatie in je leven kunt integreren.


  Zelfacceptatie bij het praten tegen jezelf


  Een etiket is maar een etiket, zo is het toch? Nou, niet bepaald. Zoals we in de hoofdstukken 3 en 9 bespreken, bepaalt de denkwijze van mensen voor een groot deel hoe ze zich voelen. Met andere woorden, de betekenissen die je aan gebeurtenissen hecht, hebben veel te maken met hoe je je uiteindelijk over die gebeurtenissen voelt.


  Evenzo hebben de etiketten die je jezelf opplakt, betekenis. Als je je van liederlijke of godslasterlijke termen of grove kritiek bedient om je gedrag of karaktertrekken te ‘beschrijven’, ben je op weg naar een emotionele stoornis.


  Het idee dat je iets zal gaan geloven als je het maar vaak genoeg tegen jezelf zegt, is voor een deel waar. Gelukkig kun je kiezen welke berichten je aan jezelf stuurt, dus kun je kiezen hoe je over jezelf denkt en voelt.
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  Hoe je tegen jezelf praat heeft direct of indirect invloed op je zelfconcept. Praat eens op de volgende manieren tegen jezelf, want die hebben een goede invloed op je:


  
    
      	Houd op met jezelf globale etiketten op te plakken. Mensen noemen zichzelf vaak een loser, een idioot, een mislukkeling of een stommeling vanwege bepaalde gebeurtenissen waarbij ze betrokken zijn geweest of dingen die ze hebben gedaan. Misschien druk jij je nog krachtiger uit tegen jezelf in de beslotenheid van je denkproces. Waarom is dat? Omdat je bezwijkt voor de verleiding om je hele zelf te beoordelen op grond van een of meer geïsoleerde gebeurtenissen.


      	Wees specifiek bij je zelfonderzoek. Stel jezelf de volgende vragen voordat je jezelf als een mislukkeling bestempelt: ‘Op welke specifieke manier heb ik gefaald?’ ‘Op welke specifieke manier heb ik me stom gedragen?’ Het is veel minder gemakkelijk om af te glijden naar globale zelfbeoordeling wanneer je jezelf dwingt om specifiek te zijn.


      	Zeg wat je bedoelt en meen wat je zegt. Misschien denk je op dit moment: ‘Maar wacht even, ik meen het niet wanneer ik mezelf uitscheld.’ Nee? Zeg het dan niet! Ontwikkel de gewoonte om woorden te gebruiken die je gedrag nauwkeuriger beschrijven en met je opvatting over zelfacceptatie overeenstemmen. In plaats van in jezelf te mompelen dat je een ongelooflijke kluns bent dat je die deadline hebt gemist, probeer je te zeggen: ‘Die deadline missen was echt een slechte zet. Ik ben er echt teleurgesteld over.’
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  Door weerstand te bieden aan grove taal tegen jezelf vang je twee vliegen in één klap. Dit hoofdstuk legt de nadruk op jezelf accepteren, maar een groot deel van onze adviezen geldt ook voor anderen accepteren. Over het algemeen zijn mensen aardiger en vergevingsgezinder voor hun matjes dan voor zichzelf. Toch zijn ze ook in staat om elkaar te vervloeken en voor rotte vis uit te maken. Maak een einde aan grove taal: stop helemaal met schelden. Wanneer je schelden uitbant, zul je je minder intens boos en gekwetst voelen wanneer anderen zich misdragen, en dat helpt je zelfacceptatieregels weer versterken. Als je oefent om anderen niet globaal te beoordelen, neig je er ook veel minder toe om jezelf van een globaal etiket te voorzien.


  Behandel jezelf als je beste vriend


  Uit gewoonte meten de meeste mensen met twee maten: van je vrienden neem je veel meer dan van jezelf. Je bent vergevingsgezinder tegenover je vrienden en je hanteert een andere norm.


  Probeer tegenover jezelf dezelfde accepterende houding aan te nemen die je tegenover je vrienden en familie aanneemt. Probeer het volgende:


  
    
      	Handel als je beste vriend door je gedrag maar niet je hele ik te beoordelen. Johan heeft huwelijksproblemen. Hij ging stappen met zijn vrienden, kwam in het holst van de nacht thuis en maakte daarna een spetterende ruzie met zijn vrouw. Zijn beste vriend Lucien heeft Johans wangedrag wel eens in hun gesprekken aangekaart, maar is een begrijpende houding blijven aannemen tegen de rampspoed van zijn maatje. Lucien heeft niet de neiging om Johan als een volslagen rotzak te beschouwen op grond van zijn recente dronkenschap en de daaropvolgende ruzie met zijn vrouw.


      	Accepteer je mislukkingen zoals je de mislukkingen van een dierbare vriend accepteert. Laura is zojuist voor de vierde keer gezakt voor haar rijexamen. Ze is er erg van ondersteboven. Haar beste vriendin Maria raadt haar aan het nog eens te proberen en minder streng voor zichzelf te zijn. Ze beschouwt Laura niet simpelweg als een mislukkeling omdat ze niet slaagde. Zelfs als Laura haar rijbewijs nooit haalt, zal Maria haar vriendin blijven vanwege een heleboel andere dingen die ze in Laura waardeert.


      	Beschouw je gedrag binnen de context van je omstandigheden en heb bovenal mededogen. Rina had een abortus na een korte verhouding. Ze voelt zich daar erg schuldig over en kan de gebeurtenis niet als afgesloten beschouwen. Rina’s beste vriendin Carla wijst haar op de ongelukkige omstandigheden waarin ze indertijd verkeerde en zegt tegen haar dat ze nog steeds iemand is die ze aardig vindt en ten zeerste waardeert. Carla heeft er oog voor dat Rina een moeilijke beslissing heeft genomen. Ze leeft mee en neemt in aanmerking dat Rina uit wanhoop heeft gehandeld. Rina heeft misschien wel pech gehad of is wat achteloos geweest met de pil, maar Carla veroordeelt haar niet vanwege de abortus.

    

  


  Vraag jezelf af of de straf wel bij de overtreding past. Ben je niet te hard voor jezelf? Welke straf zou jij uitdelen aan je beste vriend voor hetzelfde gedrag? Wees jezelf ervan bewust dat je jezelf wellicht onterecht een extreem schuldcomplex of diepe schaamte aanpraat. Als jij een ander niet zou willen opzadelen met dezelfde extreme emoties als reactie op dezelfde overtreding als de overtreding die jij hebt begaan, doe je aan klassenjustitie. In jouw nadeel.
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  Ben jij zo anders dat je er een buitengewone gedragswijze op na moet houden? (Beschouw dit als een omgekeerd minderwaardigheidscomplex.) Een buitengewone gedragscode erop nahouden betekent dat jij en jij alleen op de een of andere manier bent uitverkoren om een uitzondering te vormen op de elementaire menselijke feilbaarheid. Toch ben je een menselijk wezen. Je mislukt niet vaker dan je soortgenoten en je slaagt ook niet aanmerkelijk vaker dan zij. Als je mededogen kunt opbrengen voor mislukkingen van je vrienden, moet je consistent zijn en dezelfde regels van mededogen en begrip ook op jezelf toepassen.


  Omgaan met twijfel en bedenkingen


  Veel mensen hebben het gevoel dat ze zichzelf simpelweg vrijpleiten als ze zichzelf accepteren. Zelfacceptatie behelst echter dat je persoonlijke verantwoordelijkheid neemt voor je minder goede karaktertrekken, handelingen en gewoonten. Zelfacceptatie heeft betrekking op het opsporen van terreinen waarop je je kunt en wilt veranderen, waarna je de juiste stappen neemt om die verandering door te voeren. Zelfacceptatie houdt niet in dat je zegt: ‘Wacht even, ik ben menselijk en feilbaar; ik ben gewoon zo, dus hoef ik helemaal niets te veranderen.’
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  Je bent in de in principe waardevol en acceptabel, maar sommige gedragingen en attitudes kunnen tegelijkertijd toch onacceptabel zijn.


  Een andere vaak voorkomende angst is dat je door jezelf te accepteren feitelijk onwenselijke aspecten van jezelf goedpraat. ‘Ho ho, ik ben een acceptabel mens, dus is alles wat ik denk en doe acceptabel.’ Niet dus.


  Werk aan de acceptatie van je globale zelf op basis van je intrinsieke menselijke feilbaarheid, en wees bereid om specifieke aspecten van jezelf te beoordelen. Je kunt zowel je mens-zijn vergoelijken als bepaalde handelingen van jezelf veroordelen of afwijzen.


  Jezelf helpen door de weg naar zelfacceptatie in te slaan


  Een vaak voorkomende reden waarom mensen zichzelf hardnekkig kleineren, is dat ze hopen een beter mens te worden door zich te concentreren op fouten, tekortkomingen en mislukkingen. Helaas gaat dit proces vaak gepaard met een depressief of angstig gevoel waaraan meestal al een lage zelfachting ten grondslag ligt.


  De poging om een emotioneel probleem op te lossen terwijl je jezelf tegelijkertijd als waardeloos en meelijwekkend beschouwt, lijkt nog het meest op een vreemde taal leren door jezelf met een woordenboek op het hoofd te slaan. Dat wil zeggen dat je handelingen het in beide gevallen veel moeilijker maken om je doel te bereiken. Zelfrespect is voor velen zo belangrijk dat we een heel boek over het onderwerp hebben geschreven: Boosting Self-Esteem For Dummies (Wiley).
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  Jezelf accepteren heeft twee interessante implicaties voor het de baas worden van emotionele problemen en je persoonlijke ontwikkeling. Ten eerste ben je, gewoon zoals je bent, even waardevol als andere mensen, wat emotionele pijn helpt verzachten. Ten tweede, aangezien je niet wordt afgeleid doordat je jezelf ervan langs geeft, kun je je beter concentreren op het opvangen van tegenslagen, het afzwakken van je emotionele verwarring en het verbeteren van jezelf.


  


  
    Onvolmaakte zelfacceptatie


    Aangezien je een feilbaar menselijk wezen bent, zul je ook op het gebied van zelfacceptatie niet volmaakt zijn. Hoogstwaarschijnlijk zul je jezelf af en toe toch kleineren, net zoals ieder ander, wijzelf niet uitgezonderd. Het doel is jezelf vaker te accepteren en sneller te accepteren als je merkt dat je jezelf kleineert. Zo’n acceptatie wordt beslist gemakkelijker en consistenter door te oefenen.


    Globaal gesproken hanteer je wellicht een van de volgende twee strategieën om met je negatieve zelfbeeld om te gaan: vermijden om dingen te doen of overmatig dingen doen. Een voorbeeld. Mensen die denken dat ze waardeloos zijn tenzij ze door iedereen aardig worden gevonden, zullen extra hun best doen om afwijzing te vermijden of de goedkeuring van anderen te krijgen, terwijl mensen die zichzelf als een mislukkeling beschouwen situaties zullen vermijden waarin ze zouden kunnen falen. Lees hoofdstuk 23 voor meer informatie over dit soort faalangst.

  


  Hoofdstuk 15


  Je boosheid tot bedaren brengen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Weten wanneer je boosheid een probleem is


    	Gezonde boosheid ontwikkelen


    	Gezonde boosheid meenemen naar je werk


    	Effectief communiceren om ongezonde boosheid te bestrijden

  


  


  Boosheid is een alledaagse emotie. Boosheid, agressie wordt echter ook in toenemende mate als een belangrijk emotioneel probleem beschouwd. Boosheid kan slecht zijn voor je relaties, je gezondheid en je zelfrespect.


  Er is bij de psychotherapeutische behandeling van boosheid ooit een tijd geweest dat mensen werden aangemoedigd om het simpelweg ‘eruit te gooien’. Meestal beukten de cliënten op kussens om hun woede te luchten. Het gevolg was dat deze mensen steeds beter werden in boos worden. Maar het idee dat je boosheid, door deze te luchten, ‘uit je systeem’ kunt krijgen, is hoofdzakelijk een mythe. Veel vaker ga je jezelf verder opwinden, waardoor zelfs nog meer boosheid wordt opgewekt. Een betere oplossing is je boze gevoelens op verantwoorde wijze leren beheersen en vaardigheden aan te leren die je kunnen helpen om je minder vaak minder kwaad te voelen.


  CGT biedt een duidelijke en effectieve aanpak van boosheid door het denkproces aan te pakken dat aan je boosheid ten grondslag ligt en je te helpen deze op een gezonde manier te uiten. Dit hoofdstuk is gewijd aan CGT-technieken die je kunnen helpen om direct met je gevoelens van boosheid om te gaan.


  Gezonde en ongezonde boosheid onderscheiden


  In essentie bestaan er twee verschillende soorten boosheid, namelijk gezonde en een ongezonde varianten.


  
    
      	Gezonde boosheid is een nuttige soort boosheid in de vorm van ergernis en irritatie. Dit is het soort boosheid dat je aanspoort om voor je rechten op te komen op momenten dat het van belang is om dat te doen.


      	Ongezonde boosheid is een niet-nuttige boosheid in de vorm van drift, tieren en haat. Dit type boosheid leidt ertoe dat je je agressief of gewelddadig gedraagt, zelfs als reactie op lichte of onbelangrijke provocaties. Ongezonde boosheid kan ook betekenen dat je zaken opkropt en je woede indirect uit (dit wordt soms ‘passieve agressie’ genoemd), of je woede op onschuldige personen botviert.

    

  


  Alle emoties hebben een thema, ofwel een verzameling omstandigheden waarin ze worden opgewekt. (In hoofdstuk 6 gaan we wat dieper op thema’s in.) Een boosheidsthema is bijvoorbeeld iemand die je persoonlijke grens overschrijdt of je eigenwaarde bedreigt door woord of daad. Een andere boosheidsthema is frustratie, wanneer iemand of iets je belet om een doel te bereiken.


  Gezonde en ongezonde boosheid worden opgewekt door dezelfde dingen, maar de gedragsmatige reacties die ze meestal produceren zijn verschillend. Beide typen boosheid zijn bovendien gekoppeld aan verschillende manieren van denken en een verschillende aandachtsfocus.


  Belangrijkste kenmerken van ongezonde boosheid


  Vergeleken met gezonde boosheid zal ongezonde boosheid veel sneller je persoonlijke relaties in gevaar brengen, problemen op je werk veroorzaken en je in de gevangenis brengen. Bovendien zul je je fysiek en emotioneel ook veel onprettiger voelen als je op een ongezonde manier kwaad bent.


  Aan ongezonde boosheid liggen veelal verschillende manieren van denken ten grondslag:


  
    
      	Rigide eisen en regels stellen aan de manier waarop andere mensen zich moeten gedragen (of juist niet moeten gedragen).


      	Volhouden dat andere mensen je niet mogen beledigen of belachelijk maken.


      	Eisen dat levensomstandigheden en andere mensen de dingen die jij wilt, niet in de weg staan.


      	De mate overschatten waarin andere mensen zich met opzet op een ongewenste manier tegenover jou gedragen.


      	Er automatisch van uitgaan dat jij gelijk hebt en de ander ongelijk heeft.


      	Weigeren om je in het standpunt van de ander te verplaatsen.

    

  


  Gebruikelijke gedragskenmerken die bij ongezonde boosheid horen, zijn:


  
    
      	Een andere persoon fysiek of verbaal aanvallen of willen aanvallen.


      	Een ander aanvallen op een indirecte manier (passief-agressief genoemd), bijvoorbeeld door het voor mensen moeilijk te maken om hun werk te doen.


      	Je boosheid koelen op een onschuldige, bijvoorbeeld een ander iemand, dier of object.


      	Zinnen op wraak.


      	Proberen om anderen op te stoken tegen degene die je volgens jou verkeerd heeft behandeld.


      	Mokken, pruilen, chagrijnig zijn.


      	Zoeken naar bewijs dat iemand uit kwade wil heeft gehandeld.


      	Zoeken naar tekenen dat de overtreding wordt herhaald.


      	Er overdreven op letten dat mensen je privéregels niet overtreden of je zonder voldoende respect behandelen.

    

  


  Vaak voorkomende tekenen van ongezonde boosheid zijn:


  
    
      	gebalde vuisten;


      	gespannen spieren, vooral van de nek en de schouders;


      	op elkaar geklemde kaken;


      	trillen;


      	verhoogde hartslag;


      	verhit gevoel.
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  Veel mensen worden door woede overvallen. Door vertrouwd te raken met je eigen eerste tekenen die op boosheid duiden zul je eerder kunnen ingrijpen.


  Kenmerken van gezonde boosheid


  Over het algemeen ervaren mensen een gezonde boosheid als een intense, maar niet overweldigende ervaring. Je kunt op een gezonde manier intens boos zijn zonder het gevoel te hebben dat je de controle over jezelf kwijt bent. Gezonde boosheid zet je er niet toe aan om je op asociale, gewelddadige of intimiderende manieren te gedragen.


  Bovendien liggen de volgende manieren van denken aan gezonde boosheid ten grondslag:


  
    
      	Je houdt er sterke voorkeuren op na in plaats van starre eisen over hoe mensen zich dienen te gedragen.


      	Je hanteert de regels over de verwachte gedragswijzen van mensen op een flexibele manier.


      	Je geeft er sterk de voorkeur aan dat anderen je niet beledigen of belachelijk maken.


      	Je wenst dat andere mensen en omstandigheden je niet beletten om te krijgen wat je wilt.


      	Je schat realistisch in of andere mensen zich opzettelijk ongewenst tegen je hebben gedragen.


      	Je overweegt de mogelijkheid dat zowel jij als de ander tot op zekere hoogte gelijk kunnen hebben.


      	Je probeert je in het standpunt van de ander te verplaatsen.

    

  


  Typerende gedragskenmerken van gezonde boosheid zijn:


  
    
      	Je bent mondig tegenover de ander.


      	Je blijft in de situatie met de bedoeling om het meningsverschil op te lossen.


      	Je verzoekt de ander om haar gedrag te veranderen, en respecteert haar recht om het met je oneens te zijn.


      	Je zoekt naar bewijs dat de ander zich niet kwaadwillig op die manier tegen je heeft gedragen.


      	In staat zijn om te vergeven en te vergeten.

    

  


  Attitudes aannemen die de basis zijn voor gezonde boosheid


  Als je echt je ongezonde boosheid de baas wilt worden, zul je sommige van je attitudes kritisch moeten bezien. Dit houdt in: oprecht nagaan hoe jij vindt dat andere mensen en de wereld in het algemeen je moeten behandelen. Wellicht houd je er een paar vaak voorkomende giftige opvattingen op na die vaak tot ongezonde boosheid leiden. Hier volgen enkele giftige gedachten:


  
    
      	‘Niemand mag me ooit slecht of respectloos behandelen.’


      	‘De wereld mag niet onrechtvaardig of oneerlijk zijn, en vooral niet tegen mij!’


      	‘Ik moet te allen tijde kunnen krijgen wat ik wil, en niets mag me daarbij in de weg staan.’


      	‘Ik moet me nooit laten overhalen om me schuldig, onbekwaam, gegeneerd of beschaamd te voelen door toedoen van andere mensen of gebeurtenissen.’


      	‘Niemand en niets mag ooit mijn zwakheden of fouten onthullen.’

    

  


  Nadat je je attitudes aan een diepgaand onderzoek hebt onderworpen, zul je je giftige attitudes bruikbaarder en realistischer moeten maken (zie hoofdstuk 3 als je wilt weten hoe je giftige gedachten in het algemeen kunt aanpakken). Jazeker, eens te meer is positieve emotionele verandering het resultaat van een verandering in de manier waarop je denkt over jezelf, anderen en de wereld in het algemeen. Als je emotioneel gezond wilt worden en optimaal wilt functioneren, zit er niets anders op dan te beginnen met het ontwikkelen van flexibele, tolerante en accepterende attitudes. Optimaal functionerende mensen ervaren minder storende emotionele reacties. Ze zijn in staat om van het leven te genieten en ze krabbelen redelijk snel weer op na een ergernis of tegenslag die iedereen van tijd tot tijd ervaart. Het heeft allemaal te maken met de manier waarop je het leven bekijkt en het type attitude (de houding) dat je aanneemt tegenover de ups en downs van het leven (vooral met betrekking tot boosheid).
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  We kunnen je de typen attitudes voorleggen die je waarschijnlijk helpen om je ongezonde boosheid de baas te worden. Maar jij moet besluiten om het met deze attitudes eens te zijn en uiteindelijk gaan handelen in overeenstemming met die attitudes als je de dosis boosheid die je ervaart, wilt verminderen.


  In de volgende paragrafen worden de gezonde attitudes beschreven die je zult moeten aannemen om je ongezonde boosheid de baas te worden.


  Andere mensen verdragen


  Je bent niet alleen op de wereld. Er zijn nog meer mensen. Soms is dat prettig, maar op andere momenten kan het ook knap vervelend zijn. In jouw omgeving leven nog meer mensen en die zullen er altijd zijn, of je het nu leuk vindt of niet. Accepteren dat die andere mensen net zoveel recht hebben als jij om deze planeet te bewonen, lijkt een kwestie van gezond verstand. Bij dat samen leven, ofwel in die samenleving, kun je net zo goed het feit accepteren dat andere mensen soms op je zenuwen zullen werken. Aangezien jij niet de leiding over de wereld hebt, kun je beter accepteren dat andere mensen mogen handelen volgens hun regels en waarden, en niet alleen volgens de jouwe.


  Waarschijnlijk is het je opgevallen dat er mensen zijn in alle soorten, maten en kleuren. Ongetwijfeld weet je dat niet alle mensen dezelfde godsdienst, cultuur, politieke mening, morele code en sociale gedragsregels hebben. Goed dan, om een langdradig betoog over de waarde van diversiteit kort te sluiten, kunnen we zeggen dat het verschrikkelijk belangrijk is om individuele verschillen te accepteren. Erkennen dat andere mensen recht op hun eigen ideeën hebben over hoe ze hun leven willen leven, zelfs als je het faliekant met hun ideeën oneens bent, kan je je een heleboel emotionele onrust besparen. Mensen zullen doorgaan met deze rechten uit te oefenen, ongeacht wat jij er van denkt.


  Anderen accepteren kan je veel ongezonde boosheid besparen. Neem het volgende voorbeeld. Elke morgen nemen Jill en Tim allebei de bus naar hun werk. Elke morgen dat ze de bus binnenstapt, zegt Jill altijd vriendelijk goedemorgen tegen de buschauffeur die haar volledig negeert. Op een dag vraagt Tim aan Jill waarom ze de chauffeur toch goedemorgen blijft wensen terwijl hij nooit wat terugzegt. Jill zegt: ‘Omdat ik ervoor kies om me volgens mijn beleefdheidsnormen te gedragen in plaats van op zijn norm van botheid te reageren.’


  Jills hoge tolerantie voor de botheid van de buschauffeur betekent dat ze kan vermijden dat ze ongezond boos wordt. Ze doet dat als volgt:


  
    
      	Ze accepteert dat de chauffeur het recht heeft om stuurs te zijn. Er is geen wet die mensen verplicht om op een groet van een ander te reageren.


      	Ze neemt de botheid van de chauffeur niet al te persoonlijk op. De buschauffeur kent Jill niet, dus is het hoogst onwaarschijnlijk dat hij het specifiek op haar heeft gemunt. Hij is waarschijnlijk slecht gehumeurd tegen een heleboel mensen, niet alleen tegen Jill.


      	Ze oefent haar recht uit om zich volgens haar eigen beleefdheidsnormen te gedragen, zelfs wanneer de ander bot is. Hoewel de buschauffeur bot is tegen Jill, kiest ze ervoor om niet op dezelfde manier te reageren. Ze kan gewoon iemand blijven die over het algemeen beleefd is, zelfs tegenover een onbeleefd iemand.

    

  


  Flexibele voorkeuren ontwikkelen


  Dat je wilt dat anderen je netjes en met respect behandelen, is een zinvolle opvatting. Evenzo zul je waarschijnlijk willen dat andere mensen hun werk naar behoren doen en je helpen krijgen wat je wenst. Waarschijnlijk wil je dat je leven naar wens zal verlopen en dat gebeurtenissen in de wereld met je privéplannen in de pas zullen lopen.


  Verwachten of eisen dat al deze wensen altijd worden ingewilligd is echter niet zinvol!


  


  [image: Image]


  Door je attitudes flexibel te houden en te baseren op voorkeuren in plaats van eisen of verwachtingen, zul je je boosheid op een gezonde manier kunnen uiten. Starre en veeleisende attitudes leiden veelal tot ongezonde destructieve boosheid, steeds weer opnieuw.


  Neem de collegiale vriendschap tussen Anton en Frank. Anton huldigt de starre opvatting dat andere mensen hem voorkomend en met respect moeten behandelen. Frank huldigt hetzelfde principe, maar dan veel flexibeler. Ze gaan samen lunchen en komen te zitten naast een tafeltje met een paar gasten die te veel drinken en na verloop van tijd erg luidruchtig en grof praten. Frank en Anton kunnen elkaar niet meer verstaan en hun lunch wordt door het gedrag van die jongens verpest. Frank stelt voor om naar een ander tafeltje te verhuizen waar ze minder last zullen hebben van dat asociale gedrag. Anton staat echter op en begint tegen de jongens uit te varen, met als gevolg een vechtpartij buiten de cafetaria. Hij heeft geluk dat hij er met een paar schrammen vanaf komt.


  Antons starre attitudes met betrekking tot de situatie zijn:


  ‘Hoe durven die idioten me op deze manier te behandelen?’


  ‘Ik neem het niet als ze me niet respecteren.’


  ‘Ik moet dit stelletje laten zien wie de baas is.’


  Franks wat flexibelere attitudes ten aanzien van de situatie zijn:


  ‘Die gasten gedragen zich als halve garen.’


  ‘Die jongens ergeren me behoorlijk met hun asociale gedrag.’


  ‘Ik heb geen zin om dit te verdragen, dus ik denk dat ik maar een eindje uit hun buurt ga zitten.’
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  Flexibele voorkeuren voor respect staan de mogelijkheid toe dat je zonder respect wordt behandeld. Starre eisen staan de mogelijkheid niet toe dat het leven en andere mensen je op onbehoorlijke manieren behandelen. Uiteindelijk kun je je razend gaan voelen als je altijd eist dat anderen zich op een specifieke manier gedragen. Mensen gedragen zich zoals zij zich willen gedragen, niet zoals jij dat wilt.


  Accepteren dat andere mensen feilbaar zijn


  Wanneer je een ander woedend veroordeelt als ‘waardeloos’, ‘slecht’ of ‘idioot’, maak je je schuldig aan grove overgeneralisatie. De ander is geen volslagen idioot omdat ze zo idioot doet, want in andere situaties zal ze zich zeker anders gedragen, net als jij.


  Het kritische punt hier is tevens een praktisch punt: andere mensen minachten maakt het lastig om ze te respecteren. Je zult een bepaalde mate van respect voor anderen moeten hebben om gedragingen objectief te kunnen beoordelen en op de juiste manier mondig op te treden.


  Het alternatief voor op anderen neerkijken is ze accepteren als feilbare mensen die zich (in jouw ogen) op bedenkelijke manieren kunnen gedragen. Wanneer je anderen als feilbare mensen beschouwt, kun je hun gedrag net zo goed veroordelen, maar je veroordeelt ze niet als mens. Deze acceptatie is essentieel om je hoofd koel te houden en je gevoelens van boosheid de baas te worden.
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  Andere mensen accepteren is het complement van jezelf accepteren. Je kunt jezelf uiteindelijk accepteren omdat je in essentie op iedereen dezelfde filosofie toepast.


  Jezelf accepteren


  Soms geven mensen zich over aan ongezonde boosheid vanwege hun breekbare gevoel van eigenwaarde. Als iemand je slecht behandelt, je beledigt of een negatieve mening over jou lijkt te hebben, doet dat je wellicht denken aan hoe min je denkt over jezelf. Om je gevoel voor eigenwaarde te beschermen val je de ander aan. Je kunt dit principe opvatten als ‘als ik jou kan kleineren, kan ik vermijden dat ik mezelf kleineer’.


  Door te geloven dat je een ingewikkeld, continu veranderend feilbaar wezen bent dat niet globaal beoordeeld kan worden, zul je wellicht gaan beseffen dat je nooit minder waarde kunt hebben, zelfs wanneer andere mensen je slecht behandelen. In hoofdstuk 14 geven we meer adviezen over zelfacceptatie.


  Een hoge frustratietolerantie ontwikkelen


  Frustratie komt het vaakst voor wanneer iets of iemand je bij het bereiken van specifieke doelen in de weg staat. Hoe belangrijker die doelen zijn voor jou, hoe kwader of geërgerder je je zult voelen wanneer iemand je pogingen blokkeert om dat doel te bereiken.


  Mensen die vaak ongezonde boosheid ervaren, hebben meestal een lage frustratietolerantie. Hun lage drempel om ruzie, tegenslag of het in de weg staan van andere mensen te verdragen, uit zich in uitspraken als:


  ‘Ik kan het niet verdragen!’


  ‘Ik pik het niet!’


  ‘Ik kan er gewoon niet meer tegen!’


  Je frustratietolerantie verhogen helpt je de juiste mate van gezonde ergernis te voelen als reactie op blokkades op weg naar een doel. Als je een hoge frustratietolerantie (HFT) hebt, zul je problemen doeltreffender kunnen oplossen. Op die manier zal je boosheid je niet in de weg staan bij het zoeken naar oplossingen voor dagelijkse beslommeringen en tegenslagen. Een hoge frustratietolerantie uit zich in uitspraken als:


  ‘Dit is een onaangename situatie, maar ik kan het ongemak verdragen.’


  ‘Deze gebeurtenis is moeilijk te verdragen, maar ik kan het – sommige lastige dingen zijn de moeite waard om te verdragen.’


  ‘Zelfs als ik het gevoel heb dat ik er niet meer tegen kan, is de kans groot dat ik daar wel toe in staat ben.’


  


  
    Doe je ABC


    Noteer je ongezonde kwade gedachten en vervang ze door gezondere gedachten. Lees hoofdstuk 3 als je wilt weten hoe je een ABC-formulier gebruikt om giftige gedachten aan te pakken en te vervangen door realistischere alternatieven, pertinente voorkeuren, acceptatie van jezelf en van anderen en een hoge frustratietolerantie.

  


  Om je frustratietolerantie te verhogen stel je jezelf de volgende soorten vragen wanneer het leven je op de proef stelt:


  ‘Is deze situatie echt zo afschuwelijk of gewoon erg ongemakkelijk?’


  ‘Is het waar dat ik deze situatie niet aan kan of is het eerder waar dat deze situatie me niet bevalt?’


  ‘Is deze situatie echt onverdraaglijk of alleen erg lastig te verdragen?’


  Minder extreem zijn in het beoordelen van negatieve gebeurtenissen helpt je met een minder extreme emotie te reageren. Ongezonde boosheid is extreem.
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  Het merendeel van wat volgens jou op het eerste gezicht onverdraaglijk is, is dat bij nader inzien niet. Veel dingen zijn moeilijk te verdragen maar wel verdraaglijk, zij het onplezierig en ongemakkelijk. Je kunt ze verdragen!


  Om dit punt nog eens te benadrukken nemen we als voorbeeld dat je op weg naar Schiphol in een file vast komt te zitten, waardoor je je vlucht mist. Stomvervelend! Maar als je boos wordt en tegen de andere automobilisten begint te schreeuwen, zal de file toch echt niet sneller in beweging komen. Natuurlijk help je de file evenmin oplossen door gezond geërgerd te worden. Maar wel zal je gezonde boosheid je minder extreem ongemak bezorgen en je beter helpen om je plannen te wijzigen. In plaats van je energie te verbruiken door te vloeken en je hoofd tegen het stuur te rammen, kun je je concentreren op een telefoontje naar de luchthaven en de eerstvolgende vlucht proberen te boeken.


  De voor- en nadelen van je driftbuien afwegen


  Denken dat je het recht hebt om kwaad te zijn en hardnekkig aan deze overtuiging vasthouden is een van de meest voorkomende hindernissen als je ongezonde boosheid de baas wilt worden.
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  Je hebt zeker het recht om je kwaad te voelen. Misschien is het zelfs terecht dat je kwaad wordt, in die zin dat je bezwaar maakt tegen iets wat je niet bevalt. Maar niettemin zul je je beter voelen en constructiever handelen als je gezond in plaats van ongezond kwaad wordt.


  Om je sterker te motiveren je boosheid te veranderen, moet je de kosten en baten van je huidige boosheid eens bekijken en vergelijken met de kosten en baten van een gezonder alternatief. Lees hoofdstuk 8 voor aanwijzingen om een kosten-batenanalyse op te stellen, want dat kan je helpen om deze verandering op gang te brengen.


  Je verontwaardiging uiten op een gezonde manier


  Je gevoelens meteen uiten wanneer ze zich voordoen kan een goed tegengif zijn tegen ongezonde driftuitbarstingen. Als je daarentegen je gevoelens oppot, kan dat ertoe leiden dat je emoties zich blijven opstapelen totdat ze uiteindelijk in een explosie uitmonden.


  Mensen die openlijk en op de juiste manier over hun emotionele reacties op gebeurtenissen praten, zijn minder vatbaar voor ongezonde gevoelens, zoals woede en depressie. In de volgende paragrafen vind je tips en technieken om je communicatieve vaardigheden te vergroten en op een gezonde manier met ontevredenheid om te gaan.


  Effectief opkomen voor jezelf


  Assertiviteit (ofwel mondig zijn) omvat voor jezelf opkomen, je mening geven en er krachtig voor zorgen dat je elementaire rechten worden gerespecteerd. Assertiviteit verschilt van agressie omdat er geen geweld, intimidatie of minachting voor de rechten van anderen bij te pas komt.


  Als je wilt krijgen wat je wilt, is assertiviteit doeltreffender dan agressiviteit. Wanneer je assertief bent, heb je nog steeds de controle over je gedrag, terwijl een groot gedeelte van je gedrag impulsief is wanneer je ongezond kwaad bent. Mensen met ongezonde boosheid hebben vaak spijt van hun felle uitbarstingen als de rode waas eenmaal is opgetrokken.
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  Mensen zullen waarschijnlijk reageren op je wensen als je assertief bent, gewoon omdat je duidelijk overkomt, niet omdat ze bang zijn voor je woede.


  Vaak is jouw agressie gericht op het winnen van een onenigheid en de ander zo ver te krijgen dat hij terugdeinst en toegeeft dat jij gelijk hebt. Bij assertiviteit gaat het niet over winnen; je wilt dat je standpunt overkomt, maar je staat er niet op dat de ander het met je eens is dan wel terugdeinst.
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  Als je de neiging hebt om boos te worden en snel verbaal of fysiek geweld te gebruiken, gun jezelf dan een time-out en tel tot tien (of nog verder, totdat je tot bedaren bent gekomen). Daarna kun je je gedachten en handelwijze bepalen. Je terugtrekken uit een lichtontvlambare situatie is vaak een verstandige eerste stap bij het leren effectief voor jezelf op te komen.


  Assertiviteit is een vaardigheid die je kunt oefenen. Veel mensen met woedeproblemen hebben er baat bij om assertiviteit in de volgende stappen op te splitsen:


  
    	Wacht totdat je de aandacht van de ander hebt. Als je bijvoorbeeld in een winkel een klacht wilt indienen, wacht dan totdat je de aandacht van het winkelpersoneel hebt in plaats van naar ze te schreeuwen terwijl ze met iets anders bezig zijn. Als je met je partner over een specifieke kwestie wilt praten, vraag dan of ze even tijd heeft.


    	Doe het op de juiste plek. Het beste moment om voor jezelf op te komen kan afhangen van waar je je bevindt wanneer je geërgerd raakt. Als je chef tijdens een vergadering een opmerking maakt die te gek is voor woorden, kun je dat het beste wat later in een minder openbare situatie onder zijn neus wrijven.


    	Weet heel duidelijk wat je wilt gaan zeggen. Als assertiviteit nieuw voor je is en je meer vertrouwd bent met schreeuwen en gillen, gun jezelf dan tijd om grondig na te denken over wat je wilt overbrengen.


    	Blijf op je standpunt staan en toon respect. Neem niet je toevlucht tot schelden of beledigingen.


    	Neem verantwoordelijkheid voor je gevoel van ergernis. Geef niet de ander de schuld dat hij je boos heeft gemaakt. Zeg bijvoorbeeld: ‘Ik voel me boos als jij op onze afspraak een uur te laat komt’, of ‘Ik voelde me tekortgedaan en boos dat je me niet op de receptie van je huwelijk uitnodigde.’
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  Assertiviteit levert niet altijd iets op. Louter en alleen de bovenmenselijke moeite doen om te voorkomen dat je gaat schreeuwen en andere mensen verbaal of fysiek te lijf gaat, betekent nog niet dat je altijd zult krijgen wat je wilt. Vergeet het maar. In de praktijk zullen sommige mensen op je assertiviteit misschien op hun eigen agressieve manier reageren. Streef er daarom naar om je gezonde boosheid te handhaven en je assertief te gedragen, zelfs wanneer andere mensen dat niet doen. Herinner jezelf eraan dat andere mensen het recht hebben om zich slecht te gedragen en dat jij het recht hebt om ze de rug toe te keren in plaats van ze met gelijke munt terug te betalen.


  Bekijk, voordat je voor jezelf opkomt, of de situatie je tijd en energie waard is. Vraag jezelf af of het probleem je assertiviteit wel verdient. Is de kwestie de moeite wel waard? Als je vroeger een ongezonde driftkikker was, ben je waarschijnlijk niet gewend om de dingen op hun beloop te laten. Beslissen wanneer je er belang bij hebt om voor jezelf op te komen en wanneer het verstandiger is om helemaal niet te reageren, is iets wat je kunt oefenen.


  Omgaan met kritiek


  Kritiek heeft niet altijd de bedoeling om de ontvanger boos te maken of te kleineren. Goed gedoseerde, gerichte kritiek kan nuttige informatie verschaffen en hoeft niet kwetsend te zijn. De meeste mensen stellen positieve feedback op prijs; het zijn de negatieve opmerkingen die je op stang jagen.


  Mensen die perfectie van zichzelf eisen of goedkeuring verwachten van anderen die belangrijk voor ze zijn, kunnen vaak slecht omgaan met kritiek. Ze hebben de neiging om kritiek overdreven serieus te nemen en persoonlijk op te vatten. Ze nemen vaak aan dat elke vorm van negatief commentaar betekent dat ze niet veel waard zijn. Als je dit type persoon bent, vertaal je de opmerking van je chef dat ‘hij niet helemaal gelukkig is met het rapport dat je hebt geschreven’ in je hoofd bijvoorbeeld op de volgende manier:


  Mijn baas denkt dat mijn rapport waardeloos is = Al mijn rapporten zijn waardeloos = Ik ben waardeloos in mijn baan = Ik ben waardeloos


  Je kunt zelfs ongezond kwaad worden in een poging om je eigenwaarde te verdedigen en een tegenoffensief beginnen tegen degene die jou het gevoel heeft gegeven dat je werd aangevallen.
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  Je kunt de angel uit kritiek halen door de volgende punten in gedachten te houden:


  
    
      	Kritiek kan je helpen je arbeidsprestaties en je relaties te verbeteren.


      	Je kunt kritiek aanhoren, beslissen in hoeverre je het ermee eens bent, en de rest verwerpen.


      	Kritiek is iets wat iedereen van tijd tot tijd krijgt. Je kunt redelijkerwijs niet verwachten dat je kritiek altijd zult kunnen vermijden.

    

  


  Als iemand je op een globale manier bekritiseert – je zus noemt je bijvoorbeeld een incompetente loser – vraag haar dan om specifieker te zijn: ‘Op welke manier ben ik een incompetente loser?’ Door vragen te stellen kun je wat meer met die kritiek. Of als de criticus niet specifieker kan zijn, kan jouw antwoord haar ontwapenen. In de volgende paragraaf wordt ontwapenen uitvoeriger besproken.


  De ontwapeningstactiek hanteren


  Toegegeven, niet alle kritiek die je krijgt is goedbedoeld. Soms kan een ander je overladen met negatieve opmerkingen of beledigingen. Wat zijn je mogelijkheden in zo’n geval? Je zou inderdaad ongezond kwaad kunnen worden en een keel opzetten of je criticus anderszins kunnen aanvallen. Je kunt je ergernis ook aan de gezonde kant houden en op een niet-defensieve manier je criticus proberen te ontwapenen. Zo’n ontwapeningstactiek bedient zich van de volgende principes:


  
    
      	Zoek naar een kern van waarheid in wat de ander zegt en zeg dat je het op dat specifieke punt met haar eens bent.


      	Toon je criticus wat begrip.


      	Vraag je criticus om wat meer informatie over haar punt van kritiek.


      	Breng je eigen punt naar voren in de vorm van ‘ik voel’-uitspraken.

    

  


  Een voorbeeld. Hilda’s vriendin bekritiseert haar omdat ze te laat is voor een afspraak om samen koffie te drinken. Hilda’s vriendin zegt: ‘Je bent altijd te laat. Je bent zo’n verschrikkelijk chaoot!’ Normaliter zou Hilda meteen in het defensief gaan en vijandig staan tegenover kritiek, wat in het verleden nogal eens tot ruzie leidde. Maar ditmaal maakt Hilda gebruik van de ontwapeningstactiek. Ze antwoordt: ‘Je hebt gelijk! Ik ben niet de meest ordelijke persoon op deze wereld!’ (gedeeltelijke instemming). ‘Voel je je echt geïrriteerd? (begrip en vragen om meer informatie). Dit haalt de angel uit de boosheid van haar vriendin die vervolgens vertelt hoe gefrustreerd ze zich in het algemeen voelt.


  Gewapend met de ontwapeningstactiek win je door je kalmte te behouden. Je krijgt bovendien het tevreden gevoel dat je goed met een kritische opmerking bent omgegaan. Wie weet kun je daardoor zelfs de relatie met je criticus verbeteren.


  Assertiviteit op het werk


  Het hoofd koel houden op je werk is voor velen een belangrijk iets. Je brengt er per slot van rekening een groot deel van de dag door en je hebt waarschijnlijk echt een vast inkomen nodig. Soms kan ongezonde boosheid op het werk leiden tot conflicten of zelfs je baan in gevaar brengen.


  Een goede verstandhouding met je collega’s en managers kan het werk een stuk aangenamer maken. Werkomgevingen zijn vaak een probleemgebied voor mensen met een geschiedenis van ongezonde boosheid. Als je erbij stil staat, is de werkplek typisch een terrein waarop je kritiek krijgt, om moet gaan met autoriteit en met stressvolle deadlines te maken hebt. Ook wordt er van je verwacht dat je bepaalde prestaties levert en met anderen samenwerkt aan projecten. Als je zelfrespect fragiel is of als je andermans slecht presteren niet duldt, zou je wel eens in woede kunnen uitbarsten.


  Dezelfde strategieën die samenhangen met gezonde boosheid, en die we eerder in dit hoofdstuk bespraken, gaan op voor de werksituatie. We hebben echter nog wat extra aanwijzingen die je op een gezonde manier assertief houden als je aan het werk bent:


  
    
      	Streef naar succes, maar dwing het niet af. Het is begrijpelijk dat je succesvol wilt zijn in je werk (zie hoofdstuk 8 voor meer informatie over doelen en doelen stellen). Wanneer je echter streeft naar een zekere mate van beroepsmatig succes, maar weerstand biedt aan de verplichting daartoe, kun je je mentale gezondheid veilig stellen en ongezonde boosheid vermijden. Helaas is succes nooit gegarandeerd, zelfs niet met hard werken en veel toewijding. Blijf dus gerust je hoge maatstaven aanleggen, maar bouw een marge in voor vergissingen en mislukkingen.


      	Stel jezelf realistische doelen voor je prestaties. Hoog mikken is natuurlijk prima, maar je moet ook de mogelijkheid van incidentele mislukking inbouwen. Je bent maar een mens, met menselijke capaciteiten en uithoudingsvermogen. Dat betekent dat je soms je niet aan je professionele maatstaven kunt voldoen.


      	Werk samen. Niemand is een eiland. Probeer de werkdruk met je collega’s te delen als dat kan. Samenwerken is een vaardigheid die je alleen door oefenen kunt ontwikkelen. Je bent het misschien niet eens met zaken die je teamgenoten voorstellen of met hun manier van werken. Maar als je om deze redenen vermijdt met hen samen te werken, ontneem je jezelf een kans om te groeien. Vertrouwen ontwikkelen in je vermogen om het op een respectvolle manier met anderen oneens te zijn en beleefd je eigen ideeën over het voetlicht te brengen, maakt je minder vatbaar voor ongezonde woede-uitbarstingen.


      	Tolereer andermans eigen manier van persoonlijke interactie. Het simpele gegeven dat jij je best doet om ongezonde boosheid te voorkomen, wil niet zeggen dat je collega’s datzelfde doen. Sommige mensen zijn grof en soms spreekt je meerdere op een niet al te hoffelijke manier tegen je. Laat je niet tot een woedeaanval verleiden en krop de zaken ook niet op. Houd je aan je eigen standaards en blijf beleefd in de omgang. Je hoeft miserabel gedrag van anderen niet goed te keuren maar je moet je realiseren dat dit hun keuze is. Verlaag je niet tot hun niveau maar sta daarboven.


      	Maak verschil tussen professioneel en persoonlijk commentaar. Wanneer iemand op het werk negatief commentaar heeft op een aspect van je werk, vat dat dan niet per definitie op als commentaar op je persoon. Zelfs al is het tactloos, de keuze om het al dan niet persoonlijk op te vatten is aan jou. Probeer duidelijk onderscheid aan te brengen tussen opmerkingen over werkgerelateerde zaken en je karakter. Dit kan helpen een situatie in vreedzame banen te leiden omdat je andermans intenties niet ten onrechte opvat als boosaardig.
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  Als iemand op het werk je wel van persoonlijke kritiek dient, denk dan na voor je reageert. De ander gedraagt zich waarschijnlijk onprofessioneel en je hoeft hem daarin niet te volgen. Gun jezelf de tijd om af te koelen voordat je actie onderneemt.


  
    
      	Zoek een balans tussen werk en privéleven. Soms lopen de gemoederen op het werk hoog op omdat mensen overwerkt zijn, bijvoorbeeld omdat ze onder druk gezet worden om lange dagen te maken. Als je een eigen bedrijf hebt, neem je misschien te weinig vrij. Een balans vinden tussen werk en privéleven is heel belangrijk. Als je te weinig vrije tijd hebt, kun je overspannen raken en je geduld verliezen. Zorg voor voldoende tijd om je batterijen op te laden en jezelf te vermaken.
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  Je bent in eerste instantie een persoon en pas in latere instantie een werknemer. Jezelf te zeer identificeren met de rol van werknemer maakt het moeilijker je perspectief te behouden als dingen spaak lopen. Hoe belangrijk je werk ook voor je is, denk eraan dat je een heel persoon bent, waarbij meer komt kijken dan alleen het verdienen van de boterham.


  Op een positieve manier je mening geven


  Je mag dan een boeddhistische souplesse ontwikkeld hebben voor het omgaan met onenigheden op het werk, bij sommige problemen moet er duidelijk stelling worden genomen. Probeer de tips in de volgende paragrafen uit om onnodige ruzie te voorkomen en je boosheid aan de gezonde kant te houden – wat er ook gebeurt!


  Besluiten wat je wilt bereiken


  Bedenk bij een naderende confrontatie, ook al is die niet van levensbelang, wat je wilt bereiken. Misschien gaat het om een loonsverhoging, meer vrije tijd, meer middelen of het geven van de een of andere verklaring voor iets – beoordeel zorgvuldig wat je hoopt te bereiken. Je maakt een grotere kans om op een heldere, kalme manier over te brengen wat je wilt, wanneer je van tevoren hebt bedacht wat dat is. Denk ook na over acceptabele compromissen voor je uiteindelijke doel voordat je in discussie gaat. Dan kom je goed beslagen ten ijs in je pogingen om niet in ongezonde boosheid te vervallen.


  De tijd nemen om na te denken


  Neem de tijd om na te denken over de manier waarop je je mening zo goed mogelijk kunt overbrengen. Besluit van tevoren wat je precies duidelijk wilt maken. Noteer wat punten om op terug te vallen en je gefocust te houden. Het is onder sommige omstandigheden nuttig om jezelf voor te bereiden op een negatieve reactie en manieren te zoeken om daarmee om te gaan. Enkele vastomlijnde ideeën over je reactie op tegenwerking of misverstanden houden je assertief en voorkomen dat oude agressieve patronen de kop opsteken.


  Als er niet meer te halen valt


  Net als op andere terreinen in het leven komt er een punt waarop verdere discussie geen zin heeft. Ook in werksituaties moet je het eindresultaat soms gewoon accepteren. Misschien is er onvoldoende budget, kunnen deadlines niet worden opgeschoven, is het aantal uren ononderhandelbaar, enzovoort. Als je dan door blijft drukken, bezorg je jezelf alleen maar meer stress of doe je de relatie met je baas of collega’s geweld aan.


  Zorg voor een professioneel imago


  Professioneel gedrag helpt je op het werk confrontaties te vermijden en geeft je in het algemeen meer zelfvertrouwen. Degenen die zich op het werk professioneel gedragen, blijven doorgaans kalmer in crisissituaties. Ze denken er ook aan op een assertieve manier en zonder hun kalmte te verliezen om te gaan met situaties die tot boosheid kunnen leiden. Hier volgen enkele belangrijke regels voor de communicatie die een soepele dynamiek op het werk gemakkelijker maken:


  
    
      	Blijf rechtop staan, in een natuurlijke houding.


      	Maak goed oogcontact met medewerkers en meerderen.


      	Spreek duidelijk, hoorbaar en neem je tijd.


      	Stel directe vragen en vraag onomwonden om steun als je die nodig hebt.


      	Zorg ervoor dat je niet ergens achteraan zit.


      	Zoek een midden tussen het geven van je mening en het luisteren naar die van anderen.

    

  


  Professioneel blijven


  Je kunt je kansen om je gevoelens onder controle te houden ook vergroten door je aan de principes van professioneel gedrag te houden. Houd de volgende aanwijzingen in gedachten:


  
    
      	Wees punctueel. Consequent te laat komen is vervelend voor je baas en je collega’s, want die rekenen op je aanwezigheid om hun eigen werk te kunnen doen. Je vindt het waarschijnlijk ook niet prettig als anderen te laat zijn, dus geef het goede voorbeeld.


      	Wees voorbereid. Zorg ervoor dat je alles hebt wat nodig is om je werk te kunnen doen en bereid je goed voor op projecten.


      	Kleed je gepast. Draag de kleding die van je wordt verwacht. Dat draagt bij aan je professionaliteit.


      	Wees beleefd. Behandel anderen zoals ook jij behandeld wilt worden. Blijf beleefd, ook al heb je een rothumeur. Mensen voelen zich op hun gemak in gezelschap van mensen die in termen van beleefdheid enigszins voorspelbaar zijn.


      	Houd privé en werk gescheiden. Hang de ‘vuile was’ van je privéleven niet buiten (op je werk). Dat geeft alleen maar problemen die je niet kunt gebruiken. Je wordt ervoor betaald om je werk te doen en dat zullen je baas, collega’s en klanten ook van je verwachten. Als je problemen thuis je vermogen om je werk goed te doen in de weg staan, overweeg dan om vrij te nemen en/of de situatie te bespreken met de relevante personen op je werk.

    

  


  Omgaan met problemen bij het overwinnen van boosheid


  Zelfs als je weet dat je woede-uitbarstingen problemen in je leven opleveren, dan nog kun je weerzin hebben om je boosheid te laten varen. Soms hebben mensen tegenzin om zich van ongezonde boosheid en de daarmee gepaard gaande gedragingen te bevrijden omdat ze geen alternatief zien en denken dat ze uiteindelijk passief zullen worden of over zich heen zullen laten lopen.


  Als je assertiviteitsvaardigheden ontwikkelt ben je waarschijnlijk veel sneller geneigd om je boosheid te laten varen. Niettemin volgen hier enkele obstakels die het kwijtraken van ongezonde boosheid vaak in de weg staan en enkele suggesties om je te helpen in plaats van ongezonde boosheid gezonde boosheid te uiten:


  
    
      	Je hebt te weinig begrip voor (en te weinig inzicht in) de impact die je ongezonde boosheidsreacties hebben op de mensen om je heen. Vraag op een moment dat je niet boos bent aan je dierbaren hoe ze zich voelen onder jouw woede. Probeer je eens de momenten in herinnering te brengen dat jij het lijdend voorwerp was van agressief of intimiderend gedrag en hoe dat jou beïnvloedde. Maak gebruik van feedback over je boosheid en je eigen ervaringen van agressie van de kant van andere mensen om de manier waarop je je gevoelens van ergernis in de toekomst uit te helpen veranderen.


      	Je angst laten varen betekent dat je zwak bent. Je beschouwt jezelf wellicht als een boos iemand en je vindt dat eigenlijk wel prima. Je denkt dat andere mensen zullen ontdekken dat je een zwakkeling bent, een slachtoffer, iemand met wie ze kunnen sollen als je niet door blijft gaan met kwaad worden. Leer beseffen dat mensen die assertief zijn – ferm maar eerlijk – vaak respect krijgen. Om sterk te zijn hoef je niet boos te zijn.


      	Je denkt dat je ongezonde boosheid je helpt om andere mensen in je macht te houden en ze je te laten respecteren. Als je erg agressief bent, zullen mensen die in jouw leven belangrijk zijn, zoals je kinderen of je partner, misschien hun uiterste best doen om jouw toorn te vermijden. Misschien dat je mensen dankzij je woede in je macht hebt, maar hun medewerking komt waarschijnlijk voort uit angst en afschuw, niet uit oprechte achting voor jou. Wanneer jij je respectvol en assertief gedraagt, zullen mensen waarschijnlijk uit oprecht respect voor je gevoelens reageren en niet uit angst.


      	Je ongezonde boosheid geeft je een krachtig gevoel. Hoewel sommige mensen de intensiteit van hun boosheid onaangenaam en zelfs angstaanjagend vinden, krijgen andere mensen een kick van hun razernij. Ongezonde boosheid is gebaseerd op het kleineren van een ander. Ongezonde woede betekent vaak dat je iemand intimideert of misbruikt of zijn rechten vertrapt. Als je deze aspecten van je boosheid prettig vindt, heb je waarschijnlijk in het algemeen een lage dunk van jezelf. Zoek naar andere manieren om je persoonlijke kracht bot te vieren zonder de mensen om je heen daarvan de dupe te laten zijn.


      	Je boosheid rechtvaardigt zichzelf. Misschien houd je krampachtig aan je boosheid vast omdat je denkt dat die gerechtvaardigd is. Je weigert bijvoorbeeld toe te geven dat je ongelijk zou kunnen hebben of dat de ander gelijk zou kunnen hebben. Zelden zijn confrontaties echter zo zwart-wit dat de een volkomen gelijk en de ander volkomen ongelijk heeft. Onthoud dat het oké is om ongelijk te hebben; het is geen teken van zwakte of minderwaardigheid. Sta jezelf toe om toe te geven dat je ongelijk kunt hebben en dat de ander ook een respectabel standpunt kan hebben.
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  Ben je een beetje sceptisch? Test dan je voorspellingen over het uiten van gezonde boosheid en jezelf gedragen op een assertieve in plaats van een agressieve manier. Je kunt hiervoor het blanco gedragsexperimentwerkblad uit hoofdstuk 4 gebruiken. (Lees hoofdstuk 4 voor meer informatie over gedragsexperimenten doen.)


  


  
    Boosheid beteugelen biedt ook lichamelijke voordelen


    Boos zijn, vooral vaak optredende vijandige gevoelens tegenover anderen en de wereld, is slecht voor je. Wetenschappelijk onderzoek heeft uitgewezen dat er verband bestaat tussen vijandigheid en verhoogde bloeddruk en de kans op hartproblemen groter wordt. Haal de druk van je geestelijke ketel, je omgang met andere mensen en je hart door je boosheid te controleren in plaats van door je boosheid te worden gecontroleerd.

  


  Deel IV


  Achteromkijken en vooruitgaan
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  ‘Volgens mij maakt u nog steeds bergen van molshopen, meneer Pesko.’


  


  


  


  


  
    In dit deel…


    Je huidige problemen plaatsen in een context op grond van je ervaringen in het verleden: dat is de kern van CGT. Dit deel helpt je om dat te verwezenlijken. Je leest hier ook hoe je je nieuwe denkwijzen duurzamer kunt maken en ervoor kunt zorgen dat je productieve gedragsveranderingen van blijvende aard zijn. We helpen je bij het nemen van de hindernissen die positieve veranderingen in de weg staan, en we laten je zien hoe je professionele hulp het beste kunt inroepen en gebruiken.

  


  Hoofdstuk 16


  Een frisse kijk op je verleden


  In dit hoofdstuk:


  
    	Je huidige problemen in hun context plaatsen


    	Je kernopvattingen bepalen


    	Omgaan met je jeugdervaringen


    	Alternatieve opvattingen ontwikkelen

  


  


  De ervaringen die je in het verleden hebt gehad, hebben invloed op hoe je nu denkt en functioneert. Soms had je nare ervaringen, maar was je in staat om er iets goeds mee te doen. Andere keren werd je door onaangename gebeurtenissen diep gekwetst en draag je die wond tot op heden met je mee.


  Dit hoofdstuk moedigt je aan om met open vizier na te gaan of je op grond van ervaringen in je verleden kernopvattingen hebt ontwikkeld die de oorzaak van je huidige emotionele problemen zouden kunnen zijn.


  Mensen zijn soms verbaasd wanneer ze ontdekken dat bij CGT het verleden als een belangrijk aspect wordt beschouwd van het verwerven van inzicht in iemands problemen. Anders dan bij de Freudiaanse psychoanalyse, waarbij men zich diepgaand op de relaties en ervaringen in iemands jeugd richt, onderzoekt men bij CGT de gebeurtenissen in het verleden vooral om na te gaan of en hoe deze nog altijd iemands huidige leven beïnvloeden.


  Nagaan hoe je verleden je toekomst kan beïnvloeden


  We hebben geen idee hoe jouw jeugd en jouw puberteit zijn verlopen, maar wel weten we dat veel mensen vergelijkbare ervaringen in het verleden hebben gehad. De volgende voorbeelden laten diverse aspecten van ervaringen in het verleden zien die in jouw levensgeschiedenis blijvende sporen kunnen hebben nagelaten. Richt je niet zozeer op de verschillen tussen de hierna volgende ervaringen en jouw eigen ervaringen, maar gebruik de voorbeelden om soortgelijke dingen op te sporen die je in jouw eigen leven zijn overkomen.


  
    
      	Saskia groeide op met ouders die vaak met elkaar ruzie maakten. Ze leerde doodstil te zijn en uit de buurt te blijven om niet zelf het mikpunt van de woede van haar ouders te worden. Ze probeerde altijd een voorbeeldig meisje te zijn van wie niemand ooit last had.


      	Rashid had kritische ouders. De eisen die zijn ouders aan hem stelden om maximaal te presteren maakten hem duidelijk dat hij uitsluitend op hun liefde en goedkeuring kon rekenen als hij op school en in zijn sport topprestaties leverde.


      	Annie had een gewelddadige vader die haar en andere gezinsleden vaak sloeg als hij in een slechte bui was. Op andere momenten was haar vader juist weer erg aardig en grappig. Annie kon nooit goed voorspellen in welk humeur haar vader verkeerde wanneer hij de voordeur opendeed.


      	Milo’s relaties zijn nooit een lang leven beschoren geweest. De meeste vrouwen met wie hij een afspraakje maakte, waren al snel weer verdwenen. Milo’s partners klagen er vaak over dat hij te weinig zelfvertrouwen heeft en jaloers is op hun contacten met andere mannen.


      	Johan heeft vijf jaar geleden zijn zaak en zijn oudste zoon tijdens een brand in vlammen zien opgaan. Zijn vrouw is sinds de brand depressief en hun huwelijk lijkt ten dode opgeschreven. Onlangs had zijn tienerdochter problemen met de politie. Johan lijkt er alleen voor te staan. Hij voelt zich door onheil achtervolgd.

    

  


  Er zijn nog veel meer gebeurtenissen die tot de ontwikkeling van negatieve kernopvattingen kunnen bijdragen:


  
    
      	het overlijden van iemand die je dierbaar is;


      	opgroeien met ouders of broers/zussen die je verwaarlozen, bekritiseren of misbruiken;


      	scheiding;


      	gepest worden op school;


      	in de steek gelaten door een ouder of dierbare;


      	slachtoffer van een trauma, zoals geweld, verkrachting, levensbedreigende ziekte, ongelukken, of getuige van geweld dat anderen werd aangedaan.

    

  


  Dit zijn slechts enkele voorbeelden van de soorten gebeurtenissen die een diepgaande invloed op iemands geestelijke gezondheid kunnen hebben. Negatieve gebeurtenissen die bijdragen tot de manier waarop je denkt over jezelf, de anderen en de wereld, spelen zich vaak af in je jeugd. Maar ook in andere levensfasen kan een gebeurtenis een diepgaande invloed hebben op de manier waarop je over de wereld denkt.


  Je kernopvattingen opsporen
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  Je kernopvattingen zijn blijvende ideeën die je na aan het hart liggen en die je in feite als onderdeel van jezelf beschouwt. Je ontwikkelt ze meestal tijdens je jeugd of onmiddellijk daarna. Kernopvattingen zijn lang niet altijd negatief. Goede ervaringen in je leven of met andere mensen resulteren over het algemeen in gezonde ideeën over jezelf, andere mensen en de wereld. In dit hoofdstuk zullen we ons echter richten op negatieve kernopvattingen omdat dit de opvattingen zijn die emotionele problemen bij mensen veroorzaken.


  Soms kunnen de negatieve kernopvattingen die tijdens je jeugd zijn gevormd, worden bekrachtigd door latere ervaringen die de geldigheid van die kernopvattingen lijken te bevestigen.


  Zo is ‘ik deug niet’ een van de kernopvattingen van Betty. Ze heeft deze opvatting ontwikkeld om zin te geven aan het pak slaag dat haar vader haar zonder reden regelmatig gaf. Later had Betty een paar ervaringen waarin ze op school door leraren onredelijk werd gestraft, wat haar bevestigde dat ze ‘niet deugde’.


  Typerend aan kernopvattingen is dat ze allesomvattend en absoluut zijn, zoals Betty’s opvatting ‘ik deug niet’. Mensen gaan ervan uit dat kernopvattingen honderd procent waar zijn onder alle omstandigheden. Je vormt je kernopvattingen vaak als kind om je jeugdervaringen zin te geven, dus is het mogelijk dat je wellicht nooit bent nagegaan of je kernopvattingen de beste manier zijn om je ervaringen als volwassene zin te geven. Als volwassene kun je blijven handelen, denken en voelen alsof de kernopvattingen uit je jeugd nog steeds voor de volle honderd procent waar zijn.


  Je kernopvattingen worden zo genoemd omdat ze de kern vormen van wat je diep in jezelf gelooft. Uit kernopvattingen volgen regels, eisen of aannamen die op hun beurt automatische gedachten produceren. Automatische gedachten zijn gedachten die simpelweg bij je opkomen wanneer je met een situatie wordt geconfronteerd. Je kunt deze drie lagen opvattingen beschouwen als een dartbord waarbij de kernopvattingen de bull’s eye (het middelpunt) vormen. In figuur 16.1 zie je de onderlinge relaties tussen de drie lagen en de aannamen en automatische gedachten rondom Betty’s kernopvatting dat ze niet deugt.
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  Je kunt een kernopvatting ook omschrijven als een lens of filter waarmee je alle informatie die je ontvangt van anderen en de wereld om je heen interpreteert.
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  Figuur 16.1: Het dartbord met kernopvattingen en het dartbord van Betty met de drie lagen opvattingen


  De drie typen kernopvattingen


  Kernopvattingen kunnen worden onderverdeeld in drie hoofdtypen: opvattingen over jezelf, opvattingen over andere mensen en opvattingen over de wereld.


  Opvattingen over jezelf


  Niet-helpende, negatieve kernopvattingen over jezelf zijn vaak geworteld in schade die je tijdens je vroege jeugd hebt opgelopen. Je bent bijvoorbeeld op school gepest of vernederd, je bent verwaarloosd, misbruikt of afgebekt door opvoeders, onderwijzers, broers of zussen, en dat kan allemaal bijdragen aan hoe je jezelf opvat. Zo hebben Betty’s ervaringen van fysiek geweld van de kant van haar vader ertoe geleid dat ze de kernopvatting ‘ik deug niet’ heeft gevormd.


  Opvattingen over andere mensen


  Negatieve kernopvattingen over andere mensen ontstaan vaak als gevolg van traumatische gebeurtenissen waarbij andere mensen zijn betrokken. Een traumatische gebeurtenis kan betekenen dat een ander je heeft beschadigd of dat je getuige bent geweest van leed dat anderen werd aangedaan. Negatieve kernopvattingen kunnen ook worden ontwikkeld naar aanleiding van herhaaldelijke negatieve ervaringen met andere mensen, zoals onderwijzers en ouders.


  Betty’s vader was bijvoorbeeld gewelddadig tegen haar, maar kon ook aardig zijn wanneer dat hem uitkwam. Zodoende ontwikkelde Betty de kernopvatting ‘mensen zijn gevaarlijk en onvoorspelbaar’.


  Opvattingen over de wereld


  Mensen die een trauma hebben ervaren, ernstige ontberingen hebben geleden of moesten overleven in een beschadigende, onveilige, onvoorspelbare omgeving, zullen al snel negatieve kernopvattingen ontwikkelen over het leven en de wereld.


  Betty heeft een kernopvatting dat ‘de wereld vol slechte dingen is’. Ze ontwikkelde deze kernopvatting naar aanleiding van de situatie thuis en latere gebeurtenissen op school.
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  Soms worden alle drie de typen kernopvattingen je expliciet als kind aangeleerd. Je ouders of opvoeders hebben hun kernopvattingen op je overgedragen. Misschien heb jij vroeger geleerd dat ‘het leven wreed en oneerlijk is’ voordat je ervaringen had die jou ertoe brachten om een dergelijke kernopvatting zelf te ontwikkelen.


  Een samenspel van kernopvattingen


  Je kernopvattingen over jezelf opsporen kan je helpen begrijpen waarom je steeds dezelfde problemen blijft ondervinden. Maar als je bovendien de vinger kunt leggen op je fundamentele opvattingen over andere mensen en de wereld, kun je je een vollediger beeld vormen van de redenen waarom sommige situaties je van streek maken. Zo wordt Betty depressief wanneer haar chef tegen haar schreeuwt, aangezien dat bij haar kernopvatting ‘ik deug niet’ past, maar de situatie lijkt ook haar opvatting te bevestigen dat mensen onvoorspelbaar en agressief zijn.


  Net als veel andere mensen huldig jij misschien de kernopvatting dat je waardeloos of onbekwaam bent of niet de moeite waard om van te houden. Dat zijn opvattingen over je elementaire waarde of goedheid. Of misschien houd jij er opvattingen op na over je (on)vermogen om voor jezelf te zorgen of met tegenslagen om te gaan. Dat zijn opvattingen over hoe hulpeloos of krachtig je bent in relatie tot andere mensen en de wereld.


  Johan gelooft bijvoorbeeld dat hij hulpeloos is omdat hij vreselijke dingen heeft meegemaakt en veel pech heeft gehad. Hij kan ook de opvatting koesteren dat ‘de wereld tegen hem’ is en dat ‘andere mensen alleen aan zichzelf denken’. Als je deze drie opvatting tezamen in beschouwing neemt, kun je begrijpen waarom Johan zich depressief voelt.


  Je kernopvattingen ontdekken


  Aangezien je kernopvattingen zo diep zitten, denk of ‘hoor’ je ze wellicht niet als duidelijke uitspraken in je hoofd. Waarschijnlijk ben je je veel bewuster van je negatieve automatische gedachten of je regels dan van je kernopvattingen (zie figuur 16.1).


  In de volgende paragrafen worden enkele methoden besproken die je kunt gebruiken om echt tot de wortels van je opvattingensysteem door te dringen.


  Het pijltje naar beneden volgen


  De naar beneden wijzende pijlmethode is een manier om je te helpen je problematische kernopvattingen op te sporen. Hierbij zoek je om te beginnen naar een situatie die je een ongezonde negatieve emotie (bijvoorbeeld depressie of een schuldgevoel) bezorgt. Lees hoofdstuk 6 als je meer wilt weten over gezonde en ongezonde negatieve emoties.


  Nadat je een situatie hebt opgespoord die negatieve emoties oproept, vraag je jezelf af wat de situatie zegt over jou (of anderen of de wereld). Je eerste antwoord is waarschijnlijk je negatieve automatische gedachte. Blijf jezelf afvragen wat je vorige antwoord betekent of zegt over jezelf totdat je op een globale, absolute uitspraak stuit, bijvoorbeeld ‘andere mensen zijn gevaarlijk’ of ‘ik deug niet’ in Betty’s geval.


  Een voorbeeld. Toen Rashid de naar beneden wijzende pijlmethode hanteerde om zijn gevoelens over het zakken voor een universitair toelatingsexamen te onderzoeken, had hij de volgende negatieve automatische gedachte:


  Negatieve automatische gedachte: ‘Ik zal nooit een leuke studie volgen.’


  Wat zegt deze negatieve automatische gedachte me?


  ‘Ik heb mijn ouders weer eens teleurgesteld.’


  Wat zegt mijn ouders teleurstellen over mij?


  ‘Steeds wanneer ik mijn best probeer te doen, faal ik.’


  Wat zegt falen over mij?


  ‘Ik ben een mislukking.’ (Rashid’s kernopvatting)
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  Je kunt dezelfde naar beneden wijzende pijlmethode gebruiken om je kernopvattingen over andere mensen en de wereld op te diepen. Blijf je gewoon afvragen wat je negatieve automatische gedachte zegt over anderen of over de wereld. Uiteindelijk zul je wellicht uitkomen bij een conclusieachtige uitspraak die je kernopvatting is. Hierna volgt een voorbeeld van hoe je dat doet, aan de hand van een situatie waarin je een bon krijgt voor fout parkeren.


  Negatieve automatische gedachte: ‘Dit soort dingen overkomt mij altijd.’


  Wat wil dit zeggen over de wereld?


  ‘Net om de hoek loeren altijd slechte dingen.’


  Wat zegt dit over de wereld?


  ‘De wereld is vol nare gebeurtenissen en tegenslagen.’


  Wat zegt dit over de wereld?


  ‘De wereld is tegen mij.’ (kernopvatting)


  Aanwijzingen in dromen en nachtmerries


  Stel je je ergste nachtmerrie voor. Denk aan dromen waaruit je gillend wakker werd. Ergens in deze angstaanjagende scenario’s kunnen een of meer kernopvattingen verscholen zitten. Hier volgen enkele voorbeelden van kernopvattingen die zich in dromen en nachtmerries kunnen uiten:


  
    
      	dichtslaan terwijl je een praatje houdt;


      	door je partner in de steek worden gelaten voor een ander;


      	kritiek krijgen in aanwezigheid van je collega’s op je werk;


      	verdwalen in een ander land;


      	iemands gevoelens kwetsen;


      	iets gedachteloos doen en daarvoor ter verantwoording worden geroepen;


      	een belangrijk iemand in je leven in de steek laten;


      	door een ander worden overheerst;


      	overgeleverd zijn aan de genade van een ander.
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  Kijk naar overeenkomsten tussen je nachtmerriescenario’s en situaties waardoor je in je werkelijke leven van streek raakt. Vraag jezelf af wat een gevreesde droomsituatie kan zeggen over jezelf, over andere mensen of over de wereld. Blijf nagaan wat elk van je antwoorden zegt over jezelf, anderen of de wereld totdat je op een kernopvatting stuit.


  Thema’s achterhalen


  Zoeken naar terugkerende thema’s in je automatische gedachten is ook een manier om tot je kernopvattingen door te dringen. Je kunt dat bijvoorbeeld op een goede manier doen door je ingevulde ABC-formulieren nog eens te bekijken. (ABC-formulieren worden besproken in hoofdstuk 3.)


  Stel dat je erachter komt dat je vaak gedachten hebt die betrekking hebben op mislukken, verkeerd interpreteren van dingen en je inferieur voelen aan andere mensen. In zo’n geval heb je wellicht de kernopvatting ‘ik ben onbekwaam’ of ‘ik ben minderwaardig’.


  Zinnen aanvullen


  Hier volgt nog een manier om je kernopvattingen boven tafel te krijgen. Pak een stuk papier, schrijf het volgende op en vul de zinnen daarna aan:


  Ik ben ____________________________________________


  Andere mensen zijn ________________________________


  De wereld is ______________________________________


  Deze methode verlangt min of meer van je dat je in het wilde weg gaat raden wat je kernopvattingen zijn. En wie zou dat beter kunnen dan jij zelf? Dus is de oefening de moeite waard om eens te proberen.
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  Wat je hebt opgeschreven, kun je naderhand nog eens kritisch bekijken. Meestal is dat een goede methode om je kernopvattingen te ontdekken. Herlezen wat je hebt geschreven stelt je in staat om je opvattingen te verfijnen of aan te passen. Let erop dat je woorden gebruikt die representatief zijn voor hoe je echt tegen jezelf praat. Kernopvattingen zijn sterk persoonsgebonden en hoe je ze wenst te verwoorden, mag je helemaal zelf beslissen. Hetzelfde geldt voor de gezonde alternatieve opvattingen die je ontwikkelt (zie de paragraaf ‘Alternatieven voor je kernopvattingen ontwikkelen’ verderop in dit hoofdstuk). Zorg ervoor dat je je alternatieve opvattingen verwoordt in taal die de manier weerspiegelt waarop je tegen jezelf praat.


  Inzicht in de invloed van kernopvattingen


  Kernopvattingen zijn jouw fundamentele, duurzame manieren om uit jezelf, andere mensen en de wereld wijs te worden. Je kernopvattingen zijn in je vroege jeugd ontstaan. Ze zijn zo diep geworteld en ingesleten dat je je waarschijnlijk niet van hun invloed op je emoties en gedragingen bewust bent.


  Ontdekken wanneer je je gedraagt volgens oude regels en opvattingen


  Mensen hebben de neiging om zich te gedragen in overeenstemming met de opvatting die ze hebben over zichzelf, andere mensen en de wereld. Om te kunnen beoordelen of je kernopvattingen ongezond zijn, is het nodig om aandacht te schenken aan je bijbehorende gedragingen. Ongezonde kernopvattingen hebben in het kenmerkende geval problematisch gedrag tot gevolg.


  Een voorbeeld. Milo denkt dat niemand hem mag en dat andere mensen niet te vertrouwen zijn. Daarom is hij in het gezelschap van zijn vriendinnen vaak passief. Hij zoekt voortdurend geruststelling dat ze niet op het punt staan om hem te verlaten en is jaloers wanneer ze met andere mannen praten. Na verloop van tijd krijgen de vriendinnen van Milo genoeg van zijn jaloezie en onzekerheid en maken zij een einde aan de relatie.


  Aangezien Milo handelt in overeenstemming met zijn kernopvatting dat mensen hem niet mogen, gedraagt hij zich op een manier die zijn partner uiteindelijk wegjaagt. Milo ziet nog niet in dat zijn kernopvatting en de daarbij behorende onzekerheid de oorzaak is van zijn relatieproblemen. Milo blijft hardnekkig denken dat zijn kernopvatting dat niemand echt van hem kan houden, steeds weer wordt bevestigd als een partner hem voor iemand anders in de steek laat.


  Saskia gelooft dat ze niet de aandacht op zichzelf moet vestigen omdat een van haar kernopvattingen luidt dat ‘mensen zich altijd tegen me keren’. Daarom is ze in gezelschap altijd erg stil en niet snel bereid om voor zichzelf op te komen. Haar vermijdende, afzijdige gedrag heeft tot gevolg dat ze niet vaak krijgt wat ze wil, wat weer haar kernopvatting ‘ik ben onbelangrijk’ bevestigt.


  Saskia handelt in overeenstemming met haar kernopvatting dat andere mensen zich altijd tegen haar keren en berooft zichzelf dus van de mogelijkheid om te beseffen dat dit niet altijd zal gebeuren. Als Saskia en Milo hun negatieve kernopvattingen kunnen opsporen, kunnen ze ook een begin maken met het ontwikkelen van nieuwe opvattingen en gedragingen die betere resultaten kunnen opleveren. Verderop in dit hoofdstuk zullen we dieper ingaan op hoe je nieuwe, positievere kernopvattingen kunt ontwikkelen.


  Begrijpen dat ongezonde kernopvattingen je bevooroordeeld maken


  Wanneer je je kernopvattingen gaat onderzoeken, heb je misschien de indruk dat alle ervaringen in je leven je ongezonde kernopvatting alleen maar bevestigen. Hoogstwaarschijnlijk zorgt je kernopvatting ervoor dat je al je ervaringen bevooroordeeld bekijkt. Ongezonde kernopvattingen zoals ‘ik ben niet iemand om van te houden’ of ‘andere mensen zijn gevaarlijk’ vervormen de manier waarop je informatie verwerkt. Negatieve informatie die je ongezonde kernopvatting ondersteunt, ontvang je met open armen. Positieve informatie, die je kernopvatting ondergraaft, verwerp je of vervorm je zodanig dat het iets negatiefs gaat betekenen dat wél met je ongezonde kernopvatting harmonieert.


  Het vooroordeelmodel in figuur 16.2 laat zien hoe je ongezonde kernopvattingen positieve gebeurtenissen die ermee in tegenspraak zijn, verwerpen. Tegelijkertijd kunnen je kernopvattingen negatieve gebeurtenissen verzamelen die hun geldigheid ondersteunen. Je ongezonde kernopvattingen kunnen je er ook toe brengen dat je positieve gebeurtenissen zodanig omwerkt tot negatieve gebeurtenissen dat je opvattingen nog steeds waar lijken.
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  Figuur 16.2: Het vooroordeelmodel illustreert hoe je positieve informatie soms zodanig vervormt dat deze met je negatieve kernopvattingen consistent is


  Neem Betty’s kernopvatting ‘ik deug niet’ die haar ervaringen als volgt kleurt:


  
    
      	Negatieve ervaring. Betty’s chef is boos over een deadline die ze heeft gemist, wat Betty’s opvatting ‘ik deug niet’ bevestigt.


      	Positieve ervaring. Betty’s chef is blij met de kwaliteit van haar verslag, wat door Betty wordt vervormd als: ‘hij is alleen maar blij met dit verslag omdat al mijn andere verslagen waardeloos zijn’, wat haar opvatting ‘ik deug niet’ alweer bevestigt.

    

  


  Betty negeert vervolgens kleinere positievere gebeurtenissen die tegenstrijdig zijn met haar opvatting dat ze niet deugt. Bijvoorbeeld:


  
    
      	Mensen op haar werk lijken haar wel te mogen.


      	Collega’s zeggen tegen haar dat ze haar werk consciëntieus doet.


      	Haar vrienden bellen haar op en vragen haar mee uit te gaan.

    

  


  Betty is er echter als de kippen bij om kleinere negatieve gebeurtenissen op te merken die wél lijken overeen te stemmen met haar opvatting dat ze niet deugt. Bijvoorbeeld:


  
    
      	Iemand geeft haar een duw in een drukke trein.


      	Haar vriendje schreeuwt tegen haar tijdens een onenigheid.


      	Een collega glimlacht niet wanneer ze het kantoor binnenkomt.

    

  


  Betty’s kernopvatting ‘ik deug niet’ fungeert als een filter dat al haar ervaringen kleurt. Het weerhoudt haar in wezen ervan om zichzelf ooit anders dan slecht te beoordelen; het maakt haar bevooroordeeld ten opzichte van zichzelf. Dat is de reden waarom het opsporen van je negatieve kernopvattingen en een plan maken om ze te veranderen zo belangrijk is!


  Je opvattingen formuleren


  Zodra je je kernopvattingen hebt opgespoord met de techniek die in de vorige paragrafen werd beschreven, kun je het volgende formulier gebruiken (zie figuur 16.3) om je opvattingen en regels te formuleren. Door dit formulier in te vullen krijg je een globaal overzicht van je negatieve kernopvattingen en hoe ze ertoe leiden dat je je op niet-helpende manieren gedraagt. Het formulier is een handig geheugensteuntje om te onthouden welke opvattingen verandering behoeven en waarom dat zo is.


  Ga als volgt te werk om het formulier in te vullen:


  
    	Relevante ervaringen uit mijn jeugd of verleden. In dit vak noteer je alle gebeurtenissen uit het verleden die volgens jou hebben bijgedragen tot de ontwikkeling van je specifieke negatieve kernopvattingen.

      

      Betty noteert bijvoorbeeld:

      
        	• Vader was gewelddadig en had een onvoorspelbaar humeur dat ineens kon omslaan.


        	• Vader zei tegen me dat ik niet deugde.


        	• Ik werd onverdiend door onderwijzers streng gestraft.

      

    


    	Niet-helpende (onvoorwaardelijke) kernopvattingen. In dit vak noteer je je opgespoorde kernopvattingen over jezelf, andere mensen en de wereld.

      

      Betty noteert haar opvattingen als volgt:

      
        	• Ik deug niet.


        	• Andere mensen zijn onvoorspelbaar en gevaarlijk.


        	• De wereld zit vol met slechte dingen.
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      De term onvoorwaardelijk wordt in dit formulier gebruikt om je eraan te herinneren dat kernopvattingen opvattingen zijn die je voor 100 procent waar houdt, onder alle omstandigheden.
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      Figuur 16.3: Maak met dit formulier een schema van je opvattingen

    


    	Regels/(voorwaardelijke) aannamen. Noteer in dit vak de regels of eisen die je aan jezelf, andere mensen en de wereld stelt vanwege je kernopvattingen.

      

      Betty noteert:

      
        	• Ik moet te allen tijde ‘goed ‘ zijn (eis aan zichzelf).


        	• Als mensen kritiek op mij hebben, dan betekent dat dat ik niet deug (voorwaardelijke regel).


        	• Andere mensen moeten niet mijn fouten zien of slecht over me denken (eisen aan andere mensen).


        	• De wereld moet niet samenzweren om me eraan te herinneren hoe slecht ik ben door me steeds negatieve ervaringen te bezorgen (eis aan de wereld).

      

    


    	Vermijdings- en compensatiegedrag. Noteer in dit vak hoe je probeert te vermijden dat je negatieve kernopvattingen actief worden, of welke niet-helpende dingen je doet om met je negatieve kernopvattingen om te gaan wanneer die de kop opsteken.

      

      Betty noteert:

      
        	• Een perfectionist zijn om kritiek te vermijden.


        	• Confrontatie vermijden en daarom niet voor mezelf opkomen op het werk of in gezelschap van vrienden.


        	• Uitgebreid excuses maken wanneer ik kritiek krijg of een kleine fout maak.


        	• Altijd aannemen dat de meningen van andere mensen ‘juist’ zijn en dat mijn eigen meningen ‘onjuist’ zijn.


        	• Me in gezelschap op de achtergrond houden om maar niet op te vallen.


        	• Anderen niet vertrouwen en ervan uitgaan dat ze me uiteindelijk op een of andere manier pijn zullen doen.

      

    


    	Wat in mijn voordeel pleit. Noteer positieve dingen over jezelf die in strijd zijn met je negatieve kernopvattingen.

      

      Betty schrijft:

      
        	• De collega’s op mijn werk schijnen me wel te mogen.


        	• Ik doe mijn werk erg nauwgezet en dat hebben mijn chef en een paar collega’s expliciet opgemerkt.


        	• Ik heb een paar goede vrienden die te vertrouwen zijn.


        	• Er zijn een paar goede dingen die me zijn overkomen. Ik heb bijvoorbeeld mijn school afgemaakt en een goede baan gekregen.


        	• Over het algemeen werk ik hard en ben ik eerlijk.


        	• Ik houd rekening met de gevoelens en de meningen van andere mensen.

      

    

  


  Wat je in dit vak noteert, is belangrijk omdat je het kunt gebruiken om evenwichtiger en beter helpende alternatieve kernopvattingen te ontwikkelen. Hoe je gezonde kernopvattingen ontwikkelt, zullen we in de volgende paragrafen verder uitleggen.


  De schade beperken: je bewust zijn van je kernopvattingen


  Probeer je bewuster te worden wanneer je opvattingen actief worden om de negatieve invloed van je niet-helpende kernopvattingen tot het minimum terug te brengen. Doe een stap terug en overweeg een minder bevooroordeelde verklaring voor gebeurtenissen in plaats van door de opvattingen te worden meegesleept.
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  Een kernopvattingskaartje maken is een van de manieren om je bewustzijn van je kernopvattingen te vergroten. Deze opgeschreven uitspraak bestaat uit:


  
    
      	wat je kernopvatting is;


      	hoe je kernopvatting de manier beïnvloedt waarop je gebeurtenissen interpreteert;


      	hoe je geneigd bent te handelen wanneer de kernopvatting wordt geactiveerd;


      	hoe een onbevoordeelde interpretatie van gebeurtenissen er waarschijnlijk uitziet;


      	welk alternatief gedrag productiever zou kunnen zijn.

    

  


  Saskia schreef het volgende op haar kernopvattingskaartje:


  Wanneer mijn kernopvatting ‘ik ben onbelangrijk’ wordt geactiveerd, trek ik me waarschijnlijk iets persoonlijk aan en wil ik me terugtrekken. In plaats daarvan weet ik nu dat de meeste mensen me niet zo zien en kan ik gewoon in de sociale situatie blijven.


  Draag je kaartje bij je, haal het tevoorschijn en lees de tekst, zelfs een paar keer per dag. Gebruik het kaartje vooral wanneer je merkt dat je kernopvatting inderdaad is geactiveerd, of vlak voor een situatie waarin je oude kernopvatting volgens jou mogelijk kan worden geactiveerd.


  Alternatieven voor je kernopvattingen ontwikkelen


  Nadat je je kernopvattingen hebt opgespoord en hebt vastgesteld welke van deze kernopvattingen negatief en ongezond zijn, ben je zo ver dat je gezondere alternatieve kernopvattingen kunt ontwikkelen.


  Je nieuwe kernopvatting hoeft niet het extreme tegenovergestelde te zijn van je oude opvatting. Een extreme opvatting zoals ‘ik ben niet sympathiek’ wijzigen in ‘ik ben sympathiek’ kan best eens te moeilijk zijn als je net begint. Geef jezelf daarom wat armslag en besef dat het om te beginnen voldoende is om in te zien dat een ongezonde kernopvatting niet altijd voor honderd procent waar is. Hier volgen enkele voorbeelden:


  
    
      	Betty’s alternatief voor haar ongezonde kernopvatting ‘ik deug niet’ is: ‘ik heb wel een paar goede eigenschappen’.


      	Rashid vervangt zijn ongezonde opvatting ‘ik ben een mislukkeling’ door ‘ik slaag in sommige dingen’.


      	Johan kiest het alternatief ‘er gebeuren ook goede dingen in de wereld’ als vervanging van zijn oude opvatting ‘de wereld is tegen mij’.


      	Saskia vervangt haar opvatting ‘andere mensen keren zich altijd tegen me’ door de gezondere opvatting ‘veel mensen kunnen vriendelijk zijn’.


      	Milo vervangt zijn oude kernopvatting ‘ik ben onsympathiek’ door de nauwkeurigere opvatting ‘sommige mensen mogen me inderdaad en sommige mensen zullen van me houden’.
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  Alternatieven bedenken voor je ongezonde en absolute kernopvattingen heeft niet betrekking op positief denken of gemeenplaatsen, maar op het bedenken van minder absolute, nauwkeurige, realistische meningen over jezelf, andere mensen en de wereld om je heen.


  Terugkijken op de geschiedenis


  Terugkijkend op hun leven krijgen veel mensen een redelijk helder beeld van de herkomst van hun kernopvattingen. Soms is de bron van kernopvattingen echter niet zo duidelijk.
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  Hoewel de meeste kernopvattingen uit je vroege jeugd stammen, kun je ook diepgewortelde ideeën ontwikkelen over jezelf, het leven en andere mensen als je wat ouder bent. Zo ontwikkelde Johan zijn kernopvatting (‘de wereld is tegen mij’) als gevolg van een mengeling van pech en tragische gebeurtenissen toen hij al bijna volwassen was.


  Blik terug op je geschiedenis met als doel enkele redenen te zoeken voor de manieren waarop je momenteel denkt en handelt. Toon mededogen met jezelf, maar weet ook dat jij de enige bent die je hersenen opnieuw kan oefenen in nieuwe en gezondere manieren om je ervaringen betekenis te geven.


  Oude betekenissen vervangen door nieuwe


  Aan de ervaringen die je in een vroeg stadium van je leven hebt gehad, heb je indertijd betekenis gegeven. Als volwassene verkeer je in de gelukkige positie dat je de betekenissen die je oorspronkelijk aan gebeurtenissen hebt gegeven, opnieuw kunt bepalen en die gebeurtenissen zo nodig ook volwassener kunt interpreteren en becommentariëren.


  Zo ontwikkelde Betty de opvatting ‘ik deug niet’ op grond van de informatie die ze had toen haar vader haar sloeg. Ze was jong en hield er verscheidene aannamen op na, bijvoorbeeld:


  
    
      	Papa zegt tegen me dat ik me heb misdragen en dat moet wel waar zijn.


      	Je krijgt straf wanneer je je hebt misdragen.


      	Ik moet wel iets verkeerds hebben gedaan dat hij me zo heeft behandeld.

    

  


  Nu ze geen kind meer is en weet dat ze deze kernopvatting heeft gehad, kan Betty ervoor kiezen om op de daden van haar vader terug te kijken en andere betekenissen te geven aan de manier waarop hij haar behandelde:


  
    
      	Mijn vader had een woedeprobleem dat niets te maken had met mij.


      	Geen kind verdient het om zo gestraft te worden, hoe ongehoorzaam het ook is geweest.


      	Mijn vader deed er verkeerd aan om me te slaan en ik verdiende dat niet.


      	Mijn vader deed er verkeerd aan om me te slaan. Zijn wangedrag betekent niet dat ik niet deug.

    

  


  Maak gebruik van het driekolommenwerkblad Oude betekenis/Nieuwe betekenis in bijlage B om terug te kijken op gebeurtenissen in het verleden die aan de ontwikkeling van je kernopvattingen hebben bijgedragen en interpreteer ze nu opnieuw als een ouder en wijzer iemand.


  Het werkblad heeft drie kolommen. Vul ze als volgt in:


  
    	Noteer in de kolom Gebeurtenis, wat zich feitelijk afspeelde.


    	Geef in de tweede kolom onder Oude betekenis aan wat je denkt dat de gebeurtenis over jou zegt.

    

    Dit is je ongezonde kernopvatting.


    	Noteer in de kolom Nieuwe betekenis een gezondere en nauwkeuriger betekenis van de gebeurtenis.

  


  Dit is de nieuwe opvatting die je krachtiger wilt maken.


  In tabel 16.1 zie je een voorbeeld van Betty’s werkblad.


  
    
      	Tabel 16.1: Betty’s werkblad Oude betekenis/Nieuwe betekenis
    


    
      	Gebeurtenis

      	Oude betekenis

      	Nieuwe betekenis
    


    
      	Toen ik klein was, schreeuwde mijn vader tegen me en zei hij dat ik niet deugde.

      	Ik moet wel slecht geweest zijn omdat hij dat zo vaak zei.

      	Ik was veel te jong en te bang om ‘slecht’ te zijn. Mijn vaders boosheid was het probleem.
    

  


  Nieuwe opvattingen integreren in je leven


  Nieuwe, gezondere en accuratere opvattingen vormen is prachtig, maar in overeenstemming met die opvattingen gaan leven is toch wel iets heel anders. Voordat je nieuwe opvattingen echt in je hoofd en je hart zijn geworteld, is het nodig dat je gaat handelen alsof dat al zo is. Voor Betty kan dat betekenen dat ze zichzelf zal moeten dwingen om de kritiek van haar baas aan te horen en haar werk zo nodig aanpast zonder zichzelf een uitbrander te geven. Kortom, ze dient te handelen alsof ze echt gelooft dat ze goede kanten heeft, zelfs wanneer ze negatieve feedback krijgt. Ze dient te handelen vanuit de aanname dat de boosheid van haar chef een redelijke (of mogelijk onredelijke) reactie is op een bepaald aspect van haar werk, en niet een bewijs van haar intrinsieke slechtheid.


  In hoofdstuk 17 raden we verscheidene technieken aan om nieuwe alternatieve opvattingen te versterken.


  Beginnen bij het begin


  We zullen je niet voorspiegelen dat het gemakkelijk is om je kernopvattingen te veranderen, omdat dat gewoon niet waar is. In de praktijk is het uitwissen van je oude opvattingensysteem dermate moeilijk dat wij denken dat het sterker maken van alternatieve opvattingen de beste manier is om je oude kernopvattingen te bestrijden.
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  Beschouw je oude opvattingen als veelbelopen paden door een overwoekerd terrein. Over deze paden kun je snel en gemakkelijk lopen. Nieuwe alternatieve opvattingen ontwikkelen lijkt op het afbakenen van nieuwe paden door het terrein. In het begin zijn die nieuwe paden onhandig en loop je er nog niet lekker op omdat je de ondergrond nog moet platstampen.


  Misschien ben je geneigd om de oude paden te bewandelen omdat ze eenvoudiger en vertrouwder zijn, maar met enige oefening zullen je nieuwe paden vertrouwder en vanzelfsprekender worden. Zo zal, door regelmatig oefenen, het denken en handelen naar je nieuwe ideeën steeds makkelijker gaan, zelfs als dingen tegenzitten.


  Bedenken wat jij aan een kind zou leren


  Probeer te bedenken wat je een kind zou vertellen wanneer je je negatieve kernopvattingen op de proef stelt. Handel als je eigen ouder door jezelf opnieuw aanwijzingen te geven hoe je een gezonde kijk op anderen, jezelf en de wereld kunt ontwikkelen.


  Vraag jezelf af welke soorten opvattingen je een kind zou aanleren. Zou je je kind stimuleren om de negatieve kernopvattingen te ontwikkelen die jij er wellicht over jezelf op nahoudt, of wil je dat je kind op een positievere, meer vergevingsgezinde manier over zichzelf denkt? Of zou je liever willen dat het een evenwichtiger kijk op de wereld had, zoals ‘wisselend maar in principe oké en over het algemeen betrouwbaar’? Wil je dat je kind gelooft dat het voor zichzelf kan opkomen?


  Wat zou je willen dat een van je vrienden geloofde?


  Stel je bij het op de proef stellen van je kernopvattingen voor dat je een vriend(in) hebt zoals Johan, Betty, Rashid, Milo of Saskia. Welke raad zou je ze geven? Zou je zeggen: ‘Ja, Rashid, jij bent inderdaad een mislukkeling …’? ‘Ik ben het hartgrondig met je eens, Johan, het leven is tegen jou …’? ‘Nu je het zegt, Betty, jij deugt inderdaad niet …’? ‘Maar Saskia, niemand van ons heeft toch ooit gedacht dat jij belangrijk bent’?


  Of zou je het afschuwelijk vinden om deze ongezonde en kwetsende opvattingen te spuien? Wij gaan ervan uit dat dit het geval is.


  Als je niet wilt dat je vrienden dit soort dingen geloven, waarom geloof je ze zelf dan? Praat tegen jezelf zoals je dat tegen je beste vriend doet wanneer je negatieve kernopvattingen opduiken.


  


  
    Wat is waar?


    Wanneer je naar gezonde kernopvattingen begint over te schakelen, kan het aanvoelen alsof je tegen de heersende wind ingaat, omdat dat in feite is wat je probeert te doen. Je oude negatieve kernopvattingen zijn vertrouwd, diep geworteld en geven je het intuïtieve ‘gevoel’ dat ze waar moeten zijn. Nieuwe gezonde opvattingen kunnen aanvankelijk onnatuurlijk en ‘onwaar’ aandoen. Onthoud dat iets niet per se waar is omdat je er lange tijd in hebt geloofd. Vroeger geloofden de mensen dat de aarde plat was, maar die oude opvatting verandert niets aan het feit dat de aarde rond is!


    Sommige dingen zijn waar, ongeacht of je ze gelooft of niet. Andere dingen zullen nooit waar worden, ongeacht hoe fervent je in ze gelooft.

  


  Hoofdstuk 17


  Nieuwe opvattingen overbrengen van je hoofd naar je hart


  In dit hoofdstuk:


  
    	Je nieuwe helpende attitudes en opvattingen versterken


    	Omgaan met twijfels over een nieuwe manier van denken


    	Je nieuwe manieren van denken testen in moeilijke situaties


    	Je voorbereiden op tijdelijke terugval

  


  


  Nadat je je niet-helpende, irreële denkpatronen hebt opgespoord en bruikbaardere attitudes hebt ontwikkeld (zie de hoofdstukken 2, 3, 14 en 16), zul je je nieuwe gedachten en opvattingen krachtiger moeten maken. Het proces waarbij je nieuwe opvattingen sterker maakt, is vergelijkbaar met een slechte gewoonte opgeven en in plaats daarvan een nieuwe gewoonte aanleren. Je zult van je nieuwe gezonde manieren van denken een tweede natuur moeten maken, op hetzelfde moment dat je je oude denkpatronen achter je laat. In dit hoofdstuk worden enkele eenvoudige technieken beschreven die je helpen nieuwe opvattingen aan te leren en te versterken.
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  In veel opzichten is de integratie van je nieuwe denkwijze in je geest, emoties en handelingen het kritieke proces in CGT. Een papegaai kan misschien diepe filosofische uitspraken leren nazeggen, maar het dier begrijpt niet en gelooft niet wat het zegt. Het echte werk in CGT bestaat uit het omtoveren van een verstandelijk begrip in iets waarvan je tot in je vezels overtuigd bent.


  De opvattingen bepalen die je krachtiger wilt maken


  Veel mensen die aan de verandering van hun attitudes en opvattingen werken, klagen: ‘Ik weet wel wat ik zou moeten denken, maar ik geloof het niet!’ Wanneer je je een nieuwe manier van denken begint eigen te maken, weet je misschien wel dat iets zinvol is, maar voel je nog niet dat de nieuwe opvatting waar is.
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  Wanneer je je in een toestand van cognitieve dissonantie bevindt, weet je dat je oude manier van denken niet honderd procent waar is, maar ben je nog niet van het alternatief overtuigd. Cognitieve dissonantie kan onprettig aanvoelen omdat de dingen nog niet op hun plaats staan. Dat gevoel is echter een goede aanwijzing dat de zaken in beweging zijn.


  In CGT noemen we deze ontkoppeling van denken en echt geloven het hoofd-naar-hartprobleem. In wezen weet je verstandelijk dat een argument waar is, maar voel je het niet in je hart. Als je bijvoorbeeld jarenlang hebt geloofd dat je minder waard bent dan anderen of dat je de goedkeuring van andere mensen nodig hebt om jezelf te kunnen appreciëren, kun je best wel eens grote moeite hebben om een alternatieve opvatting te verinnerlijken (ofwel er van harte in te geloven). Je komt bijvoorbeeld tot de ontdekking dat je de gedachte dat je net zoveel elementaire menselijke waarde hebt als je buurman, of dat goedkeuring van anderen een bonus is in plaats van een noodzaak, maar moeilijk kunt verteren.


  Je alternatieve opvattingen zullen waarschijnlijk betrekking hebben op drie terreinen:


  
    
      	jezelf;


      	andere mensen;


      	de wereld.

    

  


  Alternatieve opvattingen kunnen er als volgt uitzien:


  
    
      	Een flexibele voorkeur in plaats van een starre eis of regel, bijvoorbeeld: ‘Ik zou er sterk de voorkeur aan geven dat mijn ouders van me zouden houden, maar er is geen reden dat ze absoluut van me moeten houden.’


      	Een alternatieve aanname die in essentie een als … dan-uitspraak is, bijvoorbeeld: ‘Als ik voor mijn examen geen voldoende haal, dan is er nog geen man overboord. Ik kan nog steeds mijn studie voortzetten.’


      	Een globale opvatting die een positieve gezonde algemene waarheid uitdrukt, bijvoorbeeld: ‘Ik ben in de grond van de zaak oké’ in plaats van ‘Ik ben waardeloos’, of ‘De wereld is een plek met veilige en onveilige plaatsen’ in plaats van ‘De wereld is een gevaarlijke plek.’

    

  


  Wanneer je het hoofd-naar-hartprobleem inderdaad ervaart, raden we je aan om je te gedragen alsof je echt in de waarheid van de nieuwe opvatting gelooft. In de volgende paragraaf leggen we uit hoe je dat doet.


  Een van de belangrijkste doelen in CGT, nadat je een alternatieve opvatting hebt ontwikkeld die je beter helpt, is je geloof in je nieuwe opvatting versterken. De sterkte van je overtuiging kun je uitdrukken in een percentage, waarbij 0 procent een totaal gebrek aan overtuiging en 100 procent een absolute overtuiging representeert.


  Handelen alsof je al gelooft


  Je hoeft niet volledig in je nieuwe filosofie te geloven om met het veranderen van je gedrag te kunnen beginnen. In het begin is het voldoende om verstandelijk te weten dat je nieuwe opvatting zinvol is; vervolgens handel je in overeenstemming met die nieuwe opvatting of filosofie. Als je de ‘alsof’-techniek (zie hierna) consistent hanteert, zal de overtuiging in je nieuwe manier van denken in de loop van de tijd waarschijnlijk groeien.


  Je kunt de ‘alsof’-techniek gebruiken in vrijwel elke situatie om elke nieuwe manier van denken duurzaam te maken. Stel jezelf de volgende vragen:


  
    
      	Hoe zou ik me gedragen als ik er volledig van overtuigd was dat mijn nieuwe opvatting waar was?


      	Hoe zou ik situaties aangaan die voor mijn nieuwe opvattingen problematisch zijn als ik er volledig van overtuigd was dat mijn nieuwe opvatting waar was?


      	Welk soort gedrag zou ik verwachten van andere mensen die deze nieuwe opvatting echt aanhangen?

    

  


  Je kunt een lijstje met antwoorden op deze vragen samenstellen en dat lijstje bij de hand houden voordat, nadat en zelfs terwijl je de ‘alsof’-techniek in een situatie hanteert. Als je bijvoorbeeld met sociale angst te maken hebt en zelfacceptatie probeert te verwezenlijken, maak je gebruik van de volgende ‘alsof’-techniek en stel je jezelf vergelijkbare typen vragen:


  
    
      	Handelen op een manier die consistent is met de nieuwe opvatting. Als ik echt geloofde dat ik evenveel waarde had als ieder ander, hoe zou ik me dan gedragen in gezelschap?

      

      Wees specifiek over hoe je een kamer zou binnengaan, het gesprek dat je zou beginnen en hoe je lichaamstaal eruit zou zien.


      	Spoor problemen voor je nieuwe opvatting op en verhelp ze. Als ik echt geloofde dat ik evenveel waard was als ieder ander, hoe zou ik dan met lastige momenten tijdens een ontmoeting met anderen omgaan?


      	Observeer andere mensen. Lijken andere aanwezigen te handelen alsof ze echt geloven in de opvatting die ik mezelf ook eigen probeer te maken?

      

      Zo ja, noteer dan hoe ze handelen en hoe ze omgaan met normale pauzes en onhandige stiltes in gesprekken. Imiteer hun gedrag.

    

  


  Wanneer je handelt in overeenstemming met een nieuwe manier van denken of een specifieke opvatting, bekrachtig je de waarheid van die opvatting. Hoe meer je een opvatting in actie ervaart, hoe meer je de weldadige effecten op jouw emoties zult merken. In wezen ben je je hersenen aan het omscholen om op een meer helpende en realistischere manier te denken. Geef deze techniek een kans, zelfs als je denkt dat het wishful thinking is of raar lijkt. Handelingen zijn veelzeggender dan woorden. Dus als een nieuwe opvatting je zinvol lijkt, laat er dan actie op volgen.


  Een portfolio met argumenten samenstellen


  Wanneer een oude opvatting de kop weer opsteekt, probeer dan een paar sterke argumenten bij de hand te hebben die je nieuwe opvatting steunen. Je oude opvattingen of denkgewoonten heb je waarschijnlijk lange tijd gekoesterd, zodat het wellicht niet gemakkelijk is geweest om ze te veranderen. Je kunt ervan uitgaan dat je diverse malen met jezelf zult moeten debatteren over de waarde en het voordeel van de nieuwe opvatting, voordat deze de oude opvatting definitief zal hebben vervangen.


  Je portfolio met argumenten kan bestaan uit een verzameling argumenten tegen je oude manier van denken en diverse argumenten die voor je nieuwe manier van denken pleiten. Je kunt de portfolio raadplegen wanneer je overtuiging in je nieuwe opvatting begint te wankelen. Schaf een klein notitieboekje aan om te gebruiken als portfolio van argumenten. De volgende paragrafen helpen je bij het ontwikkelen van degelijke argumenten pro reële opvattingen en contra irreële opvattingen.


  Argumenten bedenken tegen een irreële opvatting


  Probeer de volgende oefening om ongezonde opvattingen met succes te bestrijden. Schrijf aan de bovenzijde van een vel papier een oude, irreële opvatting die je wilt verzwakken. Je schrijft bijvoorbeeld: ‘Ik moet de goedkeuring hebben van belangrijke andere mensen, bijvoorbeeld mijn chef. Zonder hun goedkeuring ben ik waardeloos.’ Bekijk vervolgens de volgende vragen om de irreële aard van je opvatting te belichten:


  
    
      	Is de opvatting onwaar of klopt deze niet met de werkelijkheid? Probeer bewijs te vinden dat je opvatting in feite niet nauwkeurig is (in elk geval niet in alle gevallen 100 procent nauwkeurig). Je hoeft bijvoorbeeld niet per se goedkeuring van je chef te krijgen: de keuze staat je vrij en je kunt zonder goedkeuring overleven. Verder kunje niet worden bestempeld als waardeloos op grond van deze ervaring, aangezien je te ingewikkeld bent voor één globaal etiket.

    

  


  


  [image: Image]


  Nagaan waarom een bepaalde opvatting begrijpelijk is kan je helpen verklaren waarom je denkt dat die waar is. Bijvoorbeeld: ‘Het is begrijpelijk dat ik denk dat ik stom ben, omdat mijn vader dat vaak tegen me zei toen ik jong was, maar dat is echt toe te schrijven aan zijn ongeduld en zijn eigen ongelukkige jeugd. Dus dacht ik dat ik stom was op grond van mijn jeugdervaringen en niet omdat er enige waarheid schuilt in de gedachte dat ik stom ben. Daarom is de opvatting dat ik stom ben wel consistent met mijn opvoeding, maar niet met de werkelijkheid.’


  
    
      	Is de opvatting star? Ga na of je opvatting flexibel genoeg is om je aan de werkelijkheid te kunnen aanpassen. Het idee dat je goedkeuring moet krijgen om gunstig over jezelf te kunnen denken, is bijvoorbeeld duidelijk star. Het is heel goed mogelijk dat je op een bepaald moment in je leven geen goedkeuring krijgt van mensen die belangrijk voor je zijn. Tenzij je er een flexibele opvatting over goedkeuring krijgen op nahoudt, zul je negatief over jezelf denken wanneer die goedkeuring niet komt. Vervang het woordje moeten in dit voorbeeld door prefereren en verander je goedkeuringseis in een flexibele voorkeur voor goedkeuring.


      	Is de opvatting extreem? Ga na of je irreële opvatting extreem is. Zo is de conclusie extreem dat onsympathiek gevonden worden door één persoon gelijk staat aan waardeloos zijn. Het lijkt op concluderen dat je de rest van je leven altijd te laat op afspraken zult komen als je één keer te laat op een afspraak bent komen opdagen. De conclusie die je trekt uit een of meer ervaringen is veel te extreem en weerspiegelt de werkelijkheid niet nauwkeurig.


      	Is de opvatting onlogisch? Ga na of je opvatting in feite wel zinvol is. Je wilt misschien goedkeuring van je chef, maar logisch gezien hoeft ze je geen goedkeuring te geven. Geen goedkeuring krijgen van iemand die belangrijk voor je is, heeft niet als logisch gevolg dat jij minder waard bent. Geen goedkeuring krijgen toont aan dat je er deze keer niet in geslaagd bent om goedkeuring van deze specifieke persoon te krijgen.


      	Is de opvatting bruikbaar? Ga na of je opvatting je helpt of niet helpt. Als jij je bijvoorbeeld zorgen maakt of je baas je wel goedkeuring zal geven, zul je waarschijnlijk vaak angstig zijn op je werk. Je voelt je wellicht depressief als je chef je onverschillig behandelt of zichtbaar niet tevreden is over je werk. Je zult minder snel nee zeggen tegen onredelijke verzoeken of je mening minder snel geven. Misschien ben je daardoor in feite minder effectief op je werk omdat je alles in het werk stelt om een goede indruk te maken. Misschien neem je aan dat je chef je afkeurt terwijl dat feitelijk niet het geval is. Met andere woorden, word je geholpen als je je over de goedkeuring van je chef zorgen maakt? Duidelijk niet!
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  Het voorgaande lijstje met vragen afwerken is beslist een oefening waarvoor je pen en papier of een tekstverwerker nodig hebt. Probeer je irreële opvattingen eruit te pikken, formuleer alternatieven die beter helpen en bedenk daarna zo veel mogelijk waterdichte argumenten tegen je oude opvatting en ten gunste van de nieuwe. Probeer bij elke opvatting een A4’tje vol te schrijven.
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  Je kunt in je portfolio bewijzen opnemen die je hebt verzameld met andere CGT-technieken waarmee je je problemen aanpakt, bijvoorbeeld ABC-formulieren (hoofdstuk 3) en gedragsexperimenten (hoofdstuk 4). Alle positieve resultaten die je observeert wanneer je in overeenstemming met de nieuwe opvattingen handelt, kun je gebruiken als argumenten om de waarheid en de voordelen van deze nieuwe opvattingen te ondersteunen.


  Argumenten bedenken die je helpende alternatieve opvatting ondersteunen


  De richtlijnen om gezonde argumenten te bedenken die alternatieve, beter helpende denkwijze over jezelf, anderen en de wereld ondersteunen, zijn dezelfde als de richtlijnen die in de vorige paragraaf ‘Argumenten bedenken tegen een irreële opvatting’ werden aangeraden.


  Noteer op een vel papier een helpende alternatieve opvatting die je wilt gebruiken ter vervanging van een negatieve ongezonde opvatting die je momenteel koestert. Een helpende alternatieve opvatting ten aanzien van goedkeuring op je werk zou bijvoorbeeld kunnen zijn: ‘Ik wil goedkeuring van mensen die ik belangrijk vind, zoals mijn chef, maar ik heb die goedkeuring niet per se nodig. Als ik geen goedkeuring krijg, heb ik nog steeds waarde als mens.’


  Ontwikkel daarna argumenten die je alternatieve opvatting steunen. Stel jezelf de volgende vragen om te verzekeren dat je helpende alternatieve opvatting krachtig en doeltreffend genoeg is:


  
    
      	Is de opvatting waar en consistent met de werkelijkheid? Je kunt bijvoorbeeld echt goedkeuring wensen en er soms niet in slagen om die te krijgen. Louter iets dolgraag willen betekent nog niet dat je het krijgt. Veel mensen krijgen geen goedkeuring van hun chef, maar dat betekent niet dat ze mensen met minder waarde zijn.


      	Is de opvatting flexibel? Ga na of je opvatting je de mogelijkheid biedt om je aan de werkelijkheid aan te passen. Bijvoorbeeld: het idee dat je er de voorkeur aan geeft om goedkeuring te krijgen maar dat het geen absolute noodzaak is om te overleven of je eigenwaarde of zelfrespect te behouden, schept de ruimte om af en toe geen goedkeuring te krijgen. Je hoeft geen extreme conclusies te trekken over je waarde als complex menselijk wezen ten gevolge van een paar situaties waarin je geen goedkeuring krijgt.


      	Is de opvatting evenwichtig? Ga na of je helpende opvatting evenwichtig en niet extreem is. Bijvoorbeeld: ‘Niet aardig gevonden worden door mijn chef is geen bewijs dat ik als persoon waardeloos ben.’ Deze evenwichtige en flexibele opvatting geeft toe dat afkeuring van je chef onwenselijk is en dat kan betekenen dat je je werkprestaties nog eens kritisch moet bekijken. Deze kennis stort je echter niet in een depressie die het gevolg is van de onevenwichtige opvatting dat je waardeloos bent omdat je er deze keer niet in geslaagd bent om de goedkeuring van je chef weg te dragen.


      	Is de opvatting logisch en zinnig? Toon aan hoe je alternatieve opvatting logisch uit de feiten of je voorkeuren voortvloeit. Hieruit volgt logischerwijs dat de afkeuring van je chef over een bepaald aspect van je werk onwenselijk is en kan inhouden dat je harder of anders zult moeten werken. Hieruit volgt niet logischerwijs dat je vanwege haar afkeuring als persoon slecht bent.


      	Is de opvatting bruikbaar/helpt de opvatting je verder? Wanneer je accepteert dat je goedkeuring van je chef wenst maar dat je die niet per se hoeft te krijgen, kun je minder angstig zijn voor de mogelijkheid dat je je de afkeuring van je chef op de hals haalt of dat je er niet in slaagt om een bepaalde indruk te maken. Je hebt ook meer kans dat je op het werk een goede indruk maakt als je aan goedkeuring de voorkeur geeft, maar er niet wanhopig naar op zoek bent. Je kunt je meer richten op het werk dat je aan het doen bent, aangezien je minder in beslag wordt genomen door wat je chef misschien van je denkt.
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  Stel je voor dat je op het punt staat naar de rechtbank te gaan om de rechter argumenten ter verdediging van je nieuwe opvatting te overhandigen. Bedenk zo veel mogelijk argumenten die je nieuwe opvatting steunen. De meeste mensen vinden dat ze het meeste gebaat zijn bij het opschrijven van een heleboel manieren waarop de nieuwe opvatting helpt. Probeer voldoende argumenten te vinden om per opvatting een A4’tje te vullen.
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  Kijk je portfolio met argumenten regelmatig in, niet alleen wanneer je ongezonde opvatting wordt geactiveerd. Door dat te doen bevestig je nog eens je vaste voornemen om op gezondere manieren te denken.


  Oefening baart kunst, geen perfectie


  Ondanks dat je je uiterste best doet, ga je wellicht door met denken op starre en extreme manieren en ervaar je van tijd tot tijd nog ongezonde emoties. Waarom? Nou, omdat je menselijk bent, zeggen we nog maar eens.


  Je nieuwe gezonde denkwijzen oefenen en ze regelmatig in de praktijk brengen maakt de kans op een terugval zo klein mogelijk. Toch zul je nooit een perfect gezonde denker worden, want mensen hebben een aangeboren neiging om denkfouten te maken, zodat je erg ijverig zult moeten zijn om irreële en ongezonde gedachten (zie hoofdstuk 2) te weerstaan.
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  Pas op voor een al te perfectionistische attitude ten opzichte van je denken. Je werkt een mislukking in de hand als je verwacht dat je op het gebied van emoties, denken en handelen altijd gezond kunt zijn. Sta jezelf toe om in je nieuwe denkwijze fouten te maken en gebruik eventuele terugvalperioden als gelegenheden om meer over je opvatting te weten te komen.


  Omgaan met je twijfel en bedenkingen


  Geef je twijfelzucht alle kans wanneer je bezig bent met je opvattingen te veranderen. Als je twijfels onder het tapijt probeert te vegen, kunnen die twijfels weer opduiken op een moment dat je er het minst op verdacht bent, bijvoorbeeld in een stresssituatie. Bekijk de ervaring van Peter:


  Peter vindt dat andere mensen hem sympathiek moeten vinden en probeert uit alle macht mensen in sociale situaties op hun gemak te stellen. Peter zorgt er nauwlettend voor dat hij nooit iemands gevoelens kwetst en zet zichzelf onder zware druk om maar een goede gastheer te zijn. Het is niet verbazend dat Peter vaak doodmoe is van zijn inspanningen. Aangezien het Peters werk is om ander stafpersoneel aan het werk te zetten, voelt hij zich meestal angstig. Hij maakt zich ook zorgen over mogelijke ruzies en over wat zijn stafleden van hem zullen denken als hij ze bestraft.


  Nadat hij een CGT-cursus heeft gedaan, besluit Peter dat zijn opvattingen moeten veranderen, wil hij zijn angst en gevoel van paniek op het werk ooit de baas worden. Peter formuleert de volgende gezonde alternatieve opvatting: ‘Ik wil door anderen aardig worden gevonden, maar ze hoeven me niet altijd aardig te vinden. Niet aardig gevonden worden is te verdragen en betekent niet dat ik een onsympathiek iemand ben.’


  Peter ziet in dat zijn nieuwe opvatting zinnig is en hem kan helpen zich minder zorgen te maken over confrontaties met stafleden en zich in gesprekken wat ontspannener te gedragen. Maar diep in zijn hart voelt Peter af en toe de twijfel toeslaan. Niettemin ontkent Peter zijn kanttekeningen bij de nieuwe opvattingen en negeert hij zijn knagende onzekerheid. Tot Peter op zekere dag een staflid een standje moet geven omdat deze herhaaldelijk te laat op zijn werk is gekomen. Peter valt terug op zijn oude opvatting omdat hij zijn twijfels niet drastisch heeft aangepakt. Peter laat het staflid vrijuit gaan en voelt zich kwaad op zichzelf omdat hij de zaak niet goed heeft opgelost.


  Had Peter zijn twijfels maar aangepakt over zijn nieuwe opvatting dat mensen hem niet altijd aardig hoeven te vinden. Dan had hij zichzelf wellicht een kans gegeven om een helder beeld van zijn gevoelens te krijgen. Wellicht had hij dan sterk genoeg in zijn schoenen gestaan om de stressvolle situatie het hoofd te kunnen bieden zonder in zijn oude opvatting en vermijdingsgedrag te vervallen.


  Zigzaggen met de zigzagtechniek


  Gebruik de zigzagtechniek om je geloof in een nieuwe alternatieve opvatting of attitude te verstevigen. De zigzagtechniek verlangt van je dat je als advocaat van de duivel optreedt. Hoe meer argumenten je ten gunste van een gezonde opvatting kunt aandragen en je eigen aanvallen op die argumenten kunt afweren, hoe sterker je in die opvatting zult gaan geloven. In figuur 17.1 zie je een ingevuld zigzagformulier op basis van Peters voorbeeld.
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  Figuur 17.1: Het ingevulde zigzagformulier van Peter


  In bijlage B vind je een blanco zigzagformulier. Ga als volgt te werk om het zigzagformulier in te vullen:


  
    	Noteer in de linkerbovenhoek van het zigzagformulier een opvatting die je krachtiger wilt maken.

      

      Beoordeel op het formulier (tussen 0 en 100 procent) hoe krachtig je deze opvatting huldigt.
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      Let erop dat de opvatting consistent met de werkelijkheid of waar, logisch en helpend is. Raadpleeg de paragraaf ‘Argumenten bedenken die je helpende alternatieve opvatting ondersteunen’, eerder in dit hoofdstuk, want daar lees je ook hoe je je gezonde opvatting kunt testen.

    


    	Noteer in het volgende vak je twijfels, beperkingen of bedenken ten aanzien van de gezonde opvatting.

    

    Probeer de gezonde opvatting echt onderuit te halen met alle ongezonde argumenten die je maar te binnen schieten.


    	Sla in het volgende vak de aanvallen op de gezonde opvatting af en verdedig de gezonde opvatting opnieuw.

    

    Concentreer je op de verdediging van de gezonde opvatting. Laat je niet afleiden door andere problemen die op grond van je aanval tijdens stap 2 werden aangeroerd.


    	Herhaal de stappen 2 en 3 totdat al je aanvallen op de gezonde opvatting zijn stukgelopen.

    

    Zorg ervoor dat je alle twijfels en bedenkingen hebt opgebruikt, zodat je er voluit voor kunt kiezen om de nieuwe gezonde manier van denken in de praktijk te brengen. Gebruik net zoveel formulieren als je nodig hebt en let erop dat je meer aandacht besteedt aan de verdediging van de opvatting die je wilt aannemen dan aan het aanvallen ervan.


    	Beoordeel opnieuw op een schaal van 0-100 procent hoe sterk je de gezonde opvatting aanhangt nadat je al je twijfels hebt gespuid.
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  Als je vertrouwen in de gezonde opvatting niet of slechts lichtelijk is gestegen, doorloop dan de genoemde aanwijzingen over het gebruik van het zigzagformulier nog eens. Of als je een CGT-therapeut hebt, bespreek je het formulier met haar en vraag je of zij een plek kan ontdekken waar je hebt gezigd in plaats van gezagd.


  Je nieuwe opvattingen op de proef stellen


  Oefeningen doen op papier is heel nuttig omdat dat echt kan helpen om je nieuwe opvattingen te verplaatsen van je hoofd naar je hart.


  Je nieuwe denkwijze in de praktijk op de proef stellen blijft niettemin de beste manier om er een automatisme van te maken. Op de proef stellen betekent dat je de bekende situaties opzoekt waarin jouw oude attitudes tot voor kort werden geactiveerd en dat je ditmaal in overeenstemming met je nieuwe denkwijze gaat handelen.


  Onze vriend Peter uit het voorbeeld eerder in dit hoofdstuk kan er bijvoorbeeld voor kiezen om zijn nieuwe opvattingen op de volgende manier te testen:


  
    
      	Peter geeft zijn staflid op staande voet een uitbrander omdat ze weer eens te laat op haar werk is verschenen. Peter verdraagt het onbehaaglijke gevoel wanneer hij haar een uitbrander geeft, en herinnert zichzelf eraan dat het feit dat één medewerkster hem niet aardig vindt, niet betekent dat hij onsympathiek is.


      	Peter geeft een feestje en weerstaat de verleiding om het iedereen naar de zin te maken en de volmaakte gastheer te spelen.


      	Peter doet op zijn werk en bij gesprekken in het algemeen minder moeite om het iedereen naar de zin te maken en voor iedereen een supersympathieke jongen te zijn.
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  Als het je werkelijk ernst is om je nieuwe opvattingen te laten inslijten, ga je actief af op situaties waarin je ze wilt testen. Behalve dat je je nieuwe opvattingen en hun bijbehorende nieuwe gedragingen in alledaagse situaties uitprobeert, ga je lastige tests bedenken. Neem bijvoorbeeld even de tijd om een antwoord te vinden op de volgende vraag: Als ik nog steeds volgens mijn oude opvattingen zou handelen, welke situaties zouden me dan pas echt goed op stang jagen? Zoek ze vervolgens op. Door dat te doen kun je het geloof in je nieuwe opvattingen met sprongen laten stijgen.


  Omgaan met alledaagse situaties, zoals in Peters voorbeeld, is erg nuttig. Bovendien doen ze zich vaak genoeg voor om je nieuwe opvattingen te verplaatsen van je hoofd naar je hart. Maar als je je nieuwe opvattingen echt onder druk wilt zetten, met het idee om ze nog krachtiger te maken, begeef je dan in ongewone situaties. Probeer bijvoorbeeld opzettelijk om in het openbaar iets belachelijks te doen of wees met opzet bot of afstandelijk. Kijk of je in het licht van je meest gevreesde gevolgen resoluut kunt blijven vasthouden aan je nieuwe opvatting (bijvoorbeeld ‘afkeuring betekent niet dat ik verachtelijk ben’). Wij denken van wel! Dit is een beproefd en getest CGT-hulpmiddel, niet alleen bij sociale angst maar bij allerlei soorten problemen. (Lees hoofdstuk 14 voor aanwijzingen hoe je zelfacceptatie ontwikkelt, en hoofdstuk 24 over hoe je schaamteaanpakoefeningen bedenkt.)


  Voorbeelden van tests die Peter voor zichzelf zou kunnen bedenken, zijn:


  
    
      	Winkels binnengaan en expres onbeleefd zijn door niet dank u wel te zeggen en niet tegen het winkelpersoneel te glimlachen. Deze test verlangt van Peter dat hij het zal moeten verdragen dat hij het winkelpersoneel wellicht wat ongelukkig in de winkel achterlaat nadat hij een slechte indruk heeft gemaakt.


      	Zijn medewerkers goedemorgen zeggen zonder te glimlachen en ze de indruk geven dat hij slecht gehumeurd is.


      	Een beetje rondhangen en met opzet proberen om er tijdens een gesprek humeurig en verveeld uit te zien.


      	Een klacht indienen over verkeerde spullen die hij heeft aangeschaft in een winkel waar het winkelpersoneel hem kent.


      	In de trein of de bus tegen iemand opbotsen en zich niet verontschuldigen.

    

  


  Misschien vind je dat Peter zich uiterst onvriendelijk opstelt als gevolg van zijn pogingen om zijn irreële opvatting de baas te worden. Toch is het tegendeel waar! Peter heeft vrienden. Peter heeft de reputatie dat hij over het algemeen vriendelijk en sympathiek is. Waar Peter nu niet meer onder gebukt gaat, is de irreële en doodvermoeiende opvatting dat hij het alle mensen altijd en onder alle omstandigheden naar de zin moet maken. Peter kan op die manier werkelijk gaan geloven dat hij het ongemak kan verdragen wanneer hij af en toe mensen van hun stuk brengt en dat het een onderdeel van het leven is dat enkele mensen hem wellicht niet sympathiek vinden. Zo is het leven, zo gaat het af en toe. Peter kan in zijn hart geloven dat hij een feilbaar mens is, net als alle andere mensen, en dat hij in staat is om sympathiek en onsympathiek gevonden te worden, en dat hij in essentie oké is.


  Je nieuwe opvattingen koesteren


  Verzamel bewijzen die je nieuwe opvattingen ondersteunen terwijl je doorgaat met je alternatieve helpende opvattingen. Je bewuster worden van bewijzen ten gunste van je nieuwe, beter helpende opvatting over jezelf, anderen en de wereld om je heen, is essentieel om je opvattingen te versterken en ze krachtig te houden.
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  Een positief gegevenslogboek is een logboek om bewijs in te verzamelen dat je de voordelen van je nieuwe opvatting laat zien. Het helpt je de gekleurde, bevooroordeelde manieren waarmee je je irreële opvattingen voedt, de baas te worden. Die bevooroordeelde oude opvatting leidde er immers toe dat je bewijzen die met die opvatting in tegenspraak waren, negeerde of vervormde. Een positief gegevenslogboek bekrachtigt de beschikbare gegevens die je nieuwe opvatting steunen en helpt je je om te scholen tot iemand die ook voor positieve bewijzen volop oog heeft.


  Je positieve gegevenslogboek is gewoon een verslag van je positieve resultaten die het gevolg zijn van je handelen in overeenstemming met een gezonde nieuwe opvatting en de bewijzen die je oude ongezond opvatting weerleggen. Je kunt daarvoor elk notitieboekje of schrift gebruiken. Ga als volgt te werk:


  
    	Noteer je nieuwe opvatting bovenaan de pagina.


    	Noteer alle ervaringen die je nieuwe opvatting ondersteunen. Noteer ook veranderingen in je emoties en gedrag.


    	Noteer de positieve reacties die je krijgt van andere mensen wanneer je in overeenstemming met je nieuwe opvattingen handelt.


    	Noteer bewijs dat je oude opvatting weerlegt.

    

    Wees specifiek en neem zelfs de kleinste details op die je stimuleren om je oude manier van denken in twijfel te trekken. Bijvoorbeeld een boekhandelaar die een praatje met je maakt wanneer je een krant koopt, kun je gebruiken als bewijs ten gunste van je opvatting dat je een sympathiek iemand bent.


    	Zorg ervoor dat je elk beetje informatie noteert dat je nieuwe opvatting ondersteunt en je oude weerlegt.

    

    Maak het hele schrift zo mogelijk vol.
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  Als je nog steeds moeite hebt om een oude, irreële opvatting als onwaar te beschouwen, begin dan dagelijks bewijzen te verzamelen om aan te tonen dat je oude opvatting niet 100 procent van de tijd 100 procent waar is. Door dit soort evidentie te vergaren kun je het waarheidsgehalte van je oude opvatting steeds verder laten afbrokkelen.


  In je positieve gegevenslogboek kun je de voordelen van je handelingen volgens je nieuwe opvatting noemen, met inbegrip van alle manieren waarop je vroegere angsten zijn weerlegd.


  Peter legt bijvoorbeeld de volgende observaties vast in zijn gegevenslogboek:


  
    
      	Zijn medewerkers vinden het over het algemeen nog steeds prettig dat Peter ze leiding geeft, ondanks het feit dat hij ze zo nodig een standje geeft.


      	Minder overijverig zijn op feestjes weerhoudt andere mensen er niet van om zich te amuseren of met hem te praten.


      	Zijn angst en paniekgevoelens over de mogelijkheid dat men hem onsympathiek zal vinden zijn afgenomen als reactie op de verandering van zijn opvatting.

    

  


  Je positieve gegevenslogboek kan je niet alleen helpen herinneren aan de goede resultaten die je hebt geboekt omdat je je ongezonde opvattingen in gezonde opvattingen veranderde, maar helpen je ook om mededogen te hebben met jezelf wanneer je in je oude opvattingen en bijbehorende gedragingen vervalt. Gebruik je positieve gegevenslogboek om je voortgang bij te houden, zodat je je bij een eventuele terugval ervan kunt verzekeren dat die terugval slechts tijdelijk hoeft te zijn. Per slot van rekening baart oefening wel kunst, maar geen perfectie.
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  Veel mensen houden hun positieve logboek maandenlang of zelfs jarenlang bij. Een logboek bijhouden biedt ze een nuttig tegenwicht tegen de natuurlijke neiging om overdreven zelfkritiek te leveren.


  Let erop dat je je positieve gegevenslogboek vaak, zelfs dagelijks of meermalen per dag bijhoudt wanneer je je nieuwe opvattingen aan het versterken bent. Bewaar het logboek in je bureau of in je handtas of op een andere plek waar je het logboek overdag binnen handbereik hebt. Als algemene regel geldt dat je niet vaak genoeg in je positieve gegevenslogboek kunt kijken!


  Hoofdstuk 18


  Op weg naar een gezonder en gelukkiger leven


  In dit hoofdstuk:


  
    	Gezonde activiteiten ontdekken en ontplooien


    	Zorgen voor jezelf, je leven en je relaties


    	Doeltreffend communiceren


    	Je waarden evalueren en naleven

  


  


  Je denkwijze heeft invloed op hoe je je voelt en je gedraagt. Hoe je je gedraagt, beïnvloedt ook de manier waarop je uiteindelijk denkt en hoe je je voelt, en daarmee is de cirkel rond.


  Hoe je leeft van dag tot dag heeft dus invloed op je stemming. In dit hoofdstuk gaan we na wat de kenmerken van een gezonde levensstijl zijn. Een gezonde levensstijl ontwikkelen kan reusachtig bijdragen tot een optimale lichamelijke en geestelijke conditie.


  Met de term gezond bedoelen we hier: zorgen voor je fysieke zelf. Dit omvat lichaamsbeweging, slaap, seks, eetgewoonten en de manier waarop je ervoor zorgt dat je leefomgeving een plezierige plek blijft om te vertoeven. Psychologische gezondheid overlapt met fysieke gezondheid en heeft te maken met dingen doen die je vreugde opleveren en het gevoel dat je iets hebt bereikt, bevredigende relaties en helpende en evenwichtige attitudes ten opzichte van je leven.


  Als je in optimale psychologische en mentale gezondheid wilt verkeren, hoort daar ook bij dat je je waarden evalueert. Kijk eens goed naar wat werkelijk belangrijk voor je is. Als je dit regelmatig doet en er tijd voor uittrekt, draagt dat enorm bij aan je algemene gevoel van welzijn.
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  Maak van het zorgen voor jezelf een prioriteit in plaats van het sluitstuk van de begroting. Voorkomen is echt oneindig veel beter dan genezen.


  Voorzorgen nemen om terugval te voorkomen


  Zodra je van je problemen begint te herstellen, bestaat een volgende stap eruit dat je een plan opstelt om te voorkomen dat je symptomen weer opduiken, ofwel dat je voorzorgen neemt om te voorkomen dat je een terugval krijgt. Een terugval betekent in essentie dat je naar je oorspronkelijke geestestoestand terugkeert. Terugvalpreventie bestaat voor een belangrijk deel uit jezelf verzorgen en ervoor waken dat je vervalt in oude, niet-helpende levensstijlgewoonten: te lang en tot laat doorwerken, ongezond eten, te veel cafeïne en alcohol drinken of jezelf isoleren. In hoofdstuk 20 gaan we uitvoerig op terugvalpreventie in. In de volgende paragrafen geven we enkele aanwijzingen over de manier waarop je je leven voller kunt maken en beter voor jezelf kunt zorgen.


  De vrijgekomen gaten opvullen


  Wanneer je begint te herstellen van bepaalde soorten emotionele problemen, zoals depressie, angst of obsessies, zul je tot de ontdekking komen dat je een heleboel vrije tijd overhoudt die je vroeger aan je symptomen besteedde. Je zult ervan verbaasd staan hoeveel energie, aandacht en tijd psychologische problemen in de praktijk kunnen opslorpen.


  Het is van belang dat je naar constructieve en leuke activiteiten op zoek gaat om de vrijgekomen tijd te vullen die voorheen door je symptomen in beslag werd genomen. Je bezighouden met dingen die je belangrijk vindt, geeft een gevoel van welbehagen en geeft bovendien je symptomen minder kans om zich opnieuw te uiten.


  Activiteiten kiezen waar je in opgaat


  Activiteiten die je vroeger leuk vond, worden vaak naar de achtergrond gedrongen als je met je problemen worstelt. Maar misschien kun je nieuwe activiteiten bedenken die je interesseren en die je graag eens wilt proberen. De volgende opmerkingen zijn bedoeld als tips om je te helpen bedenken welke activiteiten en hobby’s je in je leven kunt inbouwen:


  
    
      	Maak een lijst van de dingen die je vroeger deed en graag weer zou oppakken.


      	Maak een aparte lijst van nieuwe activiteiten die je graag eens zou willen proberen.


      	Probeer evenwicht te scheppen tussen activiteiten die wel of geen lichamelijke inspanning vereisen.


      	Neem ook dagelijkse activiteiten op, zoals koken, lezen, klusjes doen en contacten leggen en onderhouden. Deze activiteiten zie je gemakkelijk over het hoofd wanneer je geheel door symptomen in beslag wordt genomen.


      	Beperk je tot vijf weer op te pakken of te beginnen activiteiten, afhankelijk van hoe gevuld je leven is met werk en bezigheden in het gezin.

    

  


  Voor het geval je nog steeds geen enkel idee hebt wat je wilt doen, volgen hier enkele ideeën, maar onthoud dat dit lijstje verre van volledig is: antiek verzamelen, astronomie, binnenhuisarchitectuur, brood en cake bakken, dansen, emailleren, vissen, golfen, je huis inrichten, kickboksen, kleren maken, een taal leren, kunst bestuderen, motorrijden, pottenbakken, schaken, schilderen, huisdieren houden. schrijven, spelletjes doen, tennissen, tuinieren, vissen, voetballen, vrijwilligerswerk, wandelen, wijnproeven…
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  Huisdieren zijn fantastisch gezelschap. Ze zijn echter ook zeer bewerkelijk en vragen de nodige toewijding (in het bijzonder honden, hoe klein ook). Doe, voor je een huisdier neemt, eerst wat onderzoek om te bekijken welk dier het beste bij jouw leefomgeving, werkroutine en financiële situatie past. Anders loop je de kans opgescheept te zitten met een dier dat veel meer aandacht en verzorging vraagt dan je had verwacht.
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  Laat het niet bij denken alleen! Beslis wanneer je met de gekozen activiteiten begint. Als je geen concrete startdatum bepaalt, zul je je voornemens maar al te gemakkelijk vergeten of blijf je ze uitstellen.


  Activiteiten kiezen die bij je passen


  Jij kent jezelf beter dan ieder ander, dus ben jij de aangewezen persoon om te beoordelen welke hobby’s je de meeste bevrediging zullen schenken. Probeer je vrijetijdsactiviteiten aan te passen aan je karakter. Als je weet dat je graag aandacht besteedt aan details, zul je het waarschijnlijk leuk vinden om te gaan borduren of sieraden te maken. Of misschien vind je extreme sporten aantrekkelijk als je altijd goed geweest bent in sport en van stoten adrenaline houdt. Omgekeerd zal een instrument leren bespelen niet de beste keuze voor je zijn als je van nature niet erg muzikaal bent.
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  We raden je aan om jezelf verder te ontwikkelen door dingen te proberen die je nog nooit hebt gedaan. Wie weet ga je de nieuwe activiteiten na verloop van tijd echt leuk vinden. Maar ga geen dingen doen die helemaal niet in je aard liggen, want dan zul je sneller de moed opgeven en ermee stoppen.


  Jezelf verwennen


  Ah, het genot van een goede massage, een heet stoombad of een uitstapje naar de opera (tenminste, áls je dol bent op opera). Je kunt je problemen niet de baas worden zonder een flinke dosis persoonlijke inspanning. Feliciteer jezelf met je harde werken en trakteer jezelf op een paar nieuwe leuke dingen.
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  Zorg voor jezelf van dag tot dag en zoek naar gelegenheden waarop je een extraatje verdient. De vrijdagavond is bij uitstek een geschikte avond om jezelf na een week hard werken te verwennen.


  Je extraatjes hoeven niet duur te zijn. Je kunt een heleboel kleine dingen doen, bijvoorbeeld bloemen in een vaas zetten, je woonruimte lekker laten ruiken, aangename muziek opzetten, naar favoriete films of televisieprogramma’s kijken. Dit soort activiteiten zijn gratis of niet duur.


  Beschouw jezelf trakteren als onderdeel van je terugvalpreventieprogramma (zie hoofdstuk 20 als je meer over terugvalpreventie wilt weten). Zelfs kleine dingen doen zoals lekkere badolie gebruiken of eenmaal per week een speciaal etentje bereiden kan je eraan helpen herinneren jezelf op waarde te schatten en liefdevol te behandelen.


  Je levensstijl onder handen nemen


  We raden je aan nauwgezet na te gaan hoe je momenteel leeft en te beslissen welke dingen wel en niet goed voor je zijn. Let erop dat je de volgende aspecten in elk geval onder handen neemt:


  
    
      	Regelmatig en gezond eten. Dit principe is betrekkelijk eenvoudig. Eet drie maaltijden per dag en misschien af en toe iets ertussendoor, veel fruit, veel groente en volkorenproducten. Minder suiker, minder koolhydraten en minder verzadigde vetzuren bevorderen de gezondheid. Probeer overmaat te vermijden. Als je denkt dat je extra hulp nodig hebt om gezonder te eten, vraag je je huisarts om je naar een diëtiste te verwijzen.
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  Noteer een week lang alles wat je eet. Ga na waar je positieve veranderingen in je eetgewoonten kunt aanbrengen om zo regelmatig en gezond mogelijk te eten. Als je merkt dat je handelingen niet met je goede bedoelingen overeenstemmen, kun je de Tic-Toc-techniek gebruiken (die in hoofdstuk 19 wordt besproken) om de gedachten en attitudes aan te pakken die gezonde eetgewoonten in de weg staan.


  
    
      	Geregeld aan lichaamsbeweging doen. Er is genoeg bewijs voorhanden dat lichaamsbeweging goed is voor je fysieke en geestelijke gezondheid. Plan minstens drie keer twintig à dertig minuten lichaamsbeweging per week (vijf sessies is ideaal, maar bouw het rustig op). Raadpleeg je huisarts als je al enige tijd niet regelmatig aan lichaamsbeweging hebt gedaan.


      	Vrijetijdsbesteding. Neem in je rooster activiteiten op die je plezier of bevrediging schenken en die niet met je werk of je bezigheden thuis te maken hebben. Ga bij het kiezen van activiteiten en hobby’s na wat je vroeger deed en wat je altijd al graag hebt willen doen.


      	Contacten. Leer nieuwe mensen kennen of maak je bestaande relaties hechter. Contacten lijden vaak onder een psychologische ziekte. Lees verderop in dit hoofdstuk de paragraaf ‘Intiem worden’, over beter communiceren en intimiteit.


      	Interesses waar je in kunt opgaan. Word actief in organisaties die doelen nastreven die jij belangrijk vindt, bijvoorbeeld een beter milieu of mensenrechten. Zelfs kleine, alledaagse zaken als het glimlachen naar een winkelier, de deur voor iemand openhouden, iemand een indiscretie vergeven of wat afval oprapen kunnen je helpen inzien dat je bijdraagt aan de wereld waarin je graag zou leven.


      	Huishoudelijke zaken. Deze restcategorie omvat bijvoorbeeld een begroting maken, een accountant in de arm nemen, een systeem bedenken om je rekeningen efficiënt te betalen, opnieuw onderhandelen over je werktijden, een werkster nemen enzovoort.

    

  


  In het ideale geval kun je een zodanig evenwicht scheppen tussen alle verschillende aspecten van je leven, dat geen enkel aspect er bekaaid afkomt.
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  Iedereen heeft behoefte aan tijd om de mentale en fysieke energie aan te vullen, en aan tijd om dingen te doen. Wees je van beide bewust. Ze kunnen niet zonder elkaar.
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  Bekijk de dingen die je dagelijks of wekelijks doet en beslis wat je te veel doet, bijvoorbeeld cafébezoek, overwerken of kant-en-klaarmaaltijden eten. Probeer sommige van deze activiteiten te vervangen door andere activiteiten die je te weinig doet, zoals lichaamsbeweging, tijd doorbrengen met je gezin of studeren.


  De daad bij het woord voegen


  Zelfs de best uitgedachte plannen kunnen gemakkelijk in rook opgaan. En hoe!


  Je bent serieus van plan om je levensstijl in positieve zin te veranderen. Maar alleen erover nadenken en plannen maken is niet voldoende, hoewel het wel een uitstekende eerste stap is. Als volgende stap moet je je plan in de praktijk brengen. Handelingen zijn veelzeggender dan woorden, dus verwezenlijk je goede bedoelingen eerder te vroeg dan te laat.


  Je lichaam in beweging houden


  We kunnen niet genoeg benadrukken dat je in meerdere opzichten baat hebt bij geregelde lichaamsbeweging. Probeer het maar, als je ons niet gelooft! Kom een paar keer per week fysiek in actie en ga na of je je beter voelt. Wij denken van wel en dagen je uit om ons tegen te spreken.


  Lichaamsbeweging omvat veel meer dan alleen gewichten heffen en je opdrukken. Tuinieren, wandelen, fietsen en huishoudelijk werk doen zijn voorbeelden van activiteiten die je lichaam in beweging houden. Zoek uit welke activiteiten passen bij jou, je interesses, je rooster en je huidige lichaamsconditie en doe ze!
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  Let erop dat je om de juiste redenen aan lichaamsbeweging doet, bijvoorbeeld om ervan te genieten en jezelf lichamelijk en geestelijk in conditie te houden. Zorg ervoor dat je niet obsessief aan lichaamsbeweging gaat doen. De volgende redenen zijn voorbeelden van een ongezonde motivatie om aan lichaamsbeweging te gaan doen:


  
    
      	Om je gewicht lager te houden dan medisch verantwoord is. Mensen die aan eetstoornissen lijden, doen vaak fanatiek aan lichaamsbeweging.


      	Om je uiterlijk te verbeteren als je je over je uiterlijk zorgen maakt. Mensen met een gestoorde lichaamsbeleving (BDD) doen soms aan lichaamsbeweging om te compenseren voor ingebeelde onvolkomenheden van hun uiterlijk. In hoofdstuk 11 lees je meer over dit psychologische probleem.


      	Om jezelf te straffen. Mensen met schaamtegevoelens en een laag zelfbeeld kunnen overmatige lichaamsbeweging gebruiken als middel om zichzelf schade te berokkenen.
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  Ga na of je gewicht normaal is. Je huisarts kan aangeven of het gewicht van iemand van jouw leeftijd en lengte tussen aanvaardbare grenzen ligt.


  Je verstand gebruiken


  Misschien hinderen je emotionele problemen je werk of je studie. Of misschien vertragen je problemen je carrière of maken ze het moeilijk om van baan te veranderen. Per slot van rekening hebben veel mensen met psychologische moeilijkheden ook problemen op hun werk of in hun studie.


  Begin jezelf doelen te stellen over hoe je je in je werk of in je studie wilt ontwikkelen. Stel een realistisch actieplan op om je doelen te bereiken door de volgende stappen te nemen:


  
    	Begin je plan met na te denken waar je naartoe wilt en wat je in termen van studie en training moet doen om daar te komen.


    	Splits je uiteindelijke doel op in kleinere stukken. Je moet bijvoorbeeld referenties verzamelen, een portfolio samenstellen, een cv schrijven of een lening aanvragen om je studie te bekostigen.


    	Ga na welke opleidingsmogelijkheden er zijn. Zoek op internet naar specifieke cursussen, neem contact op met onderwijsinstellingen, vraag een folder aan, raadpleeg een carrièrebegeleider of breng een bezoek aan het arbeidsbureau.


    	Incorporeer je studie- of trainingsplan in je leven, maar probeer daarbij een evenwicht te scheppen tussen studie, werk, contacten met anderen en vrijetijdsactiviteiten.


    	Stel een realistisch tijdschema op om je doel te bereiken. Jezelf onder druk zetten om je doel snel te bereiken bezorgt je niet alleen stress, maar zal je plezier in de reis naar je doel verminderen of er zelfs toe leiden dat je je doel helemaal opgeeft.

  


  Ga studeren om het studeren. Een nieuwe vaardigheid aanleren of kennis over een nieuw onderwerp vergaren kan echt bevredigend zijn, ongeacht of die studie direct nuttig is voor je werk. Cursussen voor volwassenen en intensieve workshops kunnen uitstekende manieren zijn om nieuwe onderwerpen uit te diepen en nieuwe mensen te ontmoeten als je sociale contacten onder je ziekte hebben geleden.


  Je ergens voor inzetten


  Bedenk in welke wereld je zou willen leven en hoe je ertoe kunt bijdragen dat die wereld er komt. Je kunt vrijwilligerswerk doen, je aansluiten bij een organisatie of iets anders doen dat volgens jou belangrijk is. Gewoonlijk kun je kiezen hoeveel tijd je aan deze ideële doelen wilt besteden.


  Spiritueel worden


  Soms merken mensen met specifieke stoornissen, bijvoorbeeld een obsessief-compulsieve stoornis (OCD) of een extreem schuldgevoel, dat hun religieuze of spirituele opvattingen met hun problemen verstrikt raken. Weer een gezond inzicht in je geloof ontwikkelen kan een belangrijk onderdeel van je herstel zijn. Door je oude manier van spirituele beleving weer op te pakken – of dat nu meditatie, kerkgang of nog iets anders is – zul je je wellicht weer in je religieuze opvattingen of je religieuze gemeenschap happy gaan voelen. Misschien vind je het zelfs zinvol om je recente problemen met een geestelijke verzorger te bespreken.


  Weer in gesprek raken


  Emotionele problemen kunnen een verwoestend effect hebben op je relaties met anderen. Soms kunnen symptomen zo tijdrovend zijn dat er nauwelijks tijd overblijft om je interesse te laten blijken in wat mensen om je heen voelen en doen. Daarom zal het vaak nodig zijn om je bestaande relaties weer aan te halen zodra je je beter voelt.


  Wanneer je symptomen afnemen kun je het beste wat meer aandacht schenken aan anderen. Ga bijvoorbeeld spelen met je kinderen, praat met je partner over hoe je problemen je relatie parten hebben gespeeld (zonder jezelf de schuld te geven natuurlijk) of herstel het contact met vrienden en verwanten.


  De mensen in je leven zullen waarschijnlijk wel enigszins weten hoe het met je gesteld is geweest en zullen de recente positieve veranderingen in je misschien wel opmerken. Luisteren naar hoe andere mensen jouw problemen hebben ervaren, kan je overtuiging versterken dat andere mensen in je leven om je geven. Door je relaties te verbeteren en gewoon tijd in het gezelschap van andere mensen door te brengen kun je je symptomen eronder houden. Desgewenst kun je ook andere mensen in je terugvalpreventieplan betrekken.


  Steun van iemand die belangrijk voor je is kan je helpen gezond te blijven. Die relatie hoeft geen romantische te zijn, want platonische relaties zijn eveneens belangrijk. Onderzoek heeft aangetoond dat emotionele problemen over het algemeen afnemen als mensen een netwerk van contacten hebben en bovendien iemand kennen aan wie ze dingen in vertrouwen kunnen vertellen.
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  Het is nooit te laat voor je om vrienden te maken. Zelfs als je jezelf ten gevolge van je problemen hebt geïsoleerd, is het nu het goede moment om van huis te gaan en mensen te ontmoeten. Wees geduldig en geef jezelf de tijd en de gelegenheid om goede relaties aan te gaan. Ga naar plaatsen waar mensen komen! Word lid van een vereniging of geef je op voor cursussen.


  Intiem worden


  Jouw specifieke problemen hebben er misschien toe geleid dat je intieme relaties met anderen bent gaan vermijden. Je werd te zeer door je problemen in beslag genomen om intieme relaties te kunnen aangaan of te blijven onderhouden. Als je met anderen intiem wilt zijn, zul je op jouw beurt ook andere mensen in je leven moeten binnenlaten. Door jezelf toe te staan anderen zodanig te vertrouwen dat je ze in elk geval een gedeelte van je persoonlijke geschiedenis vertelt, zul je een hechtere band met je luisteraars scheppen. Intimiteit is een kwestie van geven en nemen, waarbij de balans in het ideale geval in grote lijnen in evenwicht is.


  Als je denkt dat je niet in staat bent tot hechte relaties, heb je het waarschijnlijk bij het verkeerde eind. Geef aan andere mensen – en aan jezelf – een kans om oprecht met elkaar te zijn. Wederzijds bevredigende relaties groeien gewoonlijk vanzelf, maar je zult open moeten staan voor de mogelijkheden van intieme relaties om deze groei te laten plaatsvinden.


  Seks en andere pleziertjes


  Of je nu man of vrouw bent, jong of oud, als gevolg van je emotionele stoornis kan je interesse in seks beslist verminderen. Veel mensen met emotionele problemen verliezen alle interesse in seks. Zodra je je beter begint te voelen, kan het enige tijd duren voordat je je seksuele leven weer in vertrouwde banen hebt geleid.
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  Zin in seks lijkt een beetje op eetlust: je beseft niet altijd dat je hongerig bent. Totdat je begint te eten…


  


  
    Zes stappen met betrekking tot spreken en luisteren


    Een goede relatie onderhoud je door attent/zorgzaam te zijn en er tijd en moeite in te steken. Veel veranderingen in je relaties zullen vanzelf plaatsvinden omdat je meer in staat zult zijn om je op de wereld om je heen te concentreren naarmate je minder door je eigen problemen in beslag wordt genomen.


    Effectieve communicatie is de hoeksteen van goede relaties. Houd in gedachten dat je niet alleen communiceert door wat je zegt, maar ook door hoe je luistert. Verder breng je boodschappen aan anderen over via lichaamstaal en oogcontact. Vergeet ten slotte fysiek contact niet: een eenvoudige knuffel kan echt een heleboel zeggen.


    Probeer de volgende zes stappen om je communicatievaardigheden te verbeteren:


    
      	Wanneer je iets belangrijks met iemand wilt bespreken, doe dat dan op een tijdstip dat jullie allebei goed uitkomt. Let erop dat jullie beiden ruimschoots tijd hebben om te praten en naar elkaar te luisteren.


      	Doe uitspraken in de vorm ‘ik voel me’ (bijvoorbeeld ‘ik voel me teleurgesteld dat je zo laat thuiskwam’) in plaats van beschuldigende taal te gebruiken (bijvoorbeeld ‘jij hebt me zo kwaad gemaakt’).


      	Als je iemand negatieve feedback over zijn gedrag wilt geven, doe dat dan duidelijk, beknopt en specifi ek. Vergeet niet om ook positieve feedback te geven over het gedrag dat je wilt bekrachtigen; bedank je partner bijvoorbeeld dat hij heeft opgebeld om te zegen dat hij laat thuis zou komen.


      	Nadat je positieve of negatieve feedback hebt gegeven, vraag je aan de ander hoe hij zich voelt en wat zijn mening is over wat je hebt gezegd.


      	Maak niet de vergissing te denken dat er één juiste manier bestaat om dingen te doen. Accepteer dat verschillende mensen aan dezelfde dingen een verschillende waarde hechten. Zoek zo nodig naar een compromis. Luister naar het standpunt van de ander.


      	Wees bereid om negatieve feedback en kritiek van anderen te accepteren. Zoek naar punten waar je het eens bent met wat de ander zegt. Geef de ander een kans om zijn standpunten uiteen te zetten voordat je in het defensief gaat of terugslaat. Gun jezelf tijd om de feedback die je krijgt, te beoordelen.

    

  


  Soms stoppen stellen met regelmatige seks maar bespreken ze de verandering niet. Vaak wennen beide partners aan een situatie waarin ze niet seksueel intiem zijn en proberen ze het probleem te negeren. Sommige mensen zijn te verlegen om over seks te praten of voelen zich schuldig omdat ze geen zin meer hebben in seks. Daarnaast schrikken veel mensen er voor terug om hun afgenomen seksuele behoefte met hun huisarts of hun vrienden te bespreken omdat ze zich ervoor generen.


  De sprong wagen en over je afgenomen zin in seks praten met je therapeut of huisarts kan enorm verhelderend werken. Wellicht kan de therapeut of huisarts je bruikbare suggesties aan de hand doen. Misschien vertelt hij je wel dat bepaalde geneesmiddelen die je neemt, vaak bijdragen tot minder interesse in seks.
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  Een afname van interesse in seksuele activiteit is een normale bijwerking van bepaalde ervaringen. Veel psychologische storingen, zoals depressie, posttraumatische stressstoornis, obsessieproblemen, angst voor je gezondheid, postnatale depressie en lage eigenwaarde kunnen ertoe leiden dat je minder snel opgewonden raakt. Ook een sterfgeval, fysieke ziekten en stress kunnen je seksuele begeerte op een laag pitje zetten. Gelukkig is de afname van je seksuele drift (libido) vaak slechts tijdelijk.


  Praten over seks


  Dieren doen het, mensen doen het, iedereen doet het, maar soms lijkt de sekskwestie op een olifant die in een schattig rokje het dansje van de zeven sluiers in je slaapkamer uitvoert. Jij en je partner negeren zijn aanwezigheid volkomen, hoewel hij aanwezig is en om je aandacht smeekt.


  Als je jezelf er niet toe kunt brengen om het onderwerp ‘seks’ met je partner te bespreken wanneer je aan het herstellen bent, kun je enkele dingen doen om het vuur der begeerte weer enigszins op te stoken. Probeer de volgende dingen eens:


  
    
      	Begin weer met niet-seksueel fysiek contact. Houd elkaars hand vast of streel de arm of rug van je partner terwijl jullie aan het praten zijn. Ga vlak bij elkaar op de bank zitten en begin elkaar weer te knuffelen. Niet-seksueel contact kan het prettiger voor je maken om elkaar weer aan te raken en geleidelijk de gunstige voorwaarden voor intiemer contact te scheppen.


      	Kussen. Als je de gewoonte hebt om je partner een vluchtige kus op de wang te geven wanneer je van huis gaat, mik dan nu eens op de mond. Kussen is een krachtige vorm van communicatie. Kussen kan ook uitermate sensueel en lekker zijn.


      	Schep de gelegenheid. Tegelijk naar bed gaan voordat jullie allebei hondsmoe zijn en dan lekker tegen elkaar aan kruipen, kan een nietbedreigende inleiding zijn tot het weer oppakken van de seksuele relatie.


      	Haal de druk van de ketel. Als je jezelf wijsmaakt dat je seksueel opgewonden moet raken of dat je vanavond seks moet hebben, kun je jezelf in een zodanige toestand manoeuvreren dat alle spontaniteit weg is. Probeer de houding aan te nemen dat het komt zoals het komt.


      	Geef jezelf een kans om in de stemming te komen. Je hoeft je niet reuze opgewonden te voelen om met elkaar intiem te worden. Soms zul je behoefte hebben aan een heleboel licht seksueel contact, zoals strelen en zoenen voordat je gereed bent om verder te gaan. Heb geduld met jezelf en probeer met je partner te praten over hoe je je voelt. Soms is praten over seks voldoende om zodanig te ontspannen dat de natuur zijn natuurlijke gang gaat.


      	Orgasme is geen must. Elk seksueel of intiem lichamelijk contact kan bevredigend zijn. Wellicht kun je enige tijd niet tot een orgasme komen, dus geniet van het voorspel zoals je dat in de eerste fasen van je relatie hebt gedaan. Zoenen is bijvoorbeeld een buitengewoon krachtige vorm van expressie. Het is echt mogelijk om je seksleven weer helemaal op het oude peil te brengen en mogelijk zelfs beter te maken dan ooit tevoren, als je de voorrondes maar veel aandacht schenkt.

    

  


  Wat je opwindt, is de moeite waard om verder te verkennen. Praat met je partner, want dan zul je sneller dingen vinden die jullie beiden helpen in de stemming te komen voor het liefdesspel. Probeer je seksleven ruimdenkend te bekijken. Zorg er wel voor dat je je persoonlijke grenzen afbakent ten aanzien van wat jou opwindt en wat het tegenovergestelde effect heeft.


  Leven in overeenstemming met je waarden


  We genieten in het algemeen het meest van het leven wanneer we in overeenstemming met onze persoonlijke waarden handelen. Onze cliënten rapporteren in het algemeen een betere stemming, een verhoogde eigenwaarde, een algemeen gevoel van welzijn en het ‘oprecht zijn ten opzichte van zichzelf’ – wanneer ze eenmaal begonnen zijn om in overeenstemming met hun individuele waardesystemen te handelen.


  Met ‘waarden’ bedoelen we de zaken in het leven die het belangrijkst voor je zijn: je persoonlijke ethiek, moraal, filosofieën, idealen, maatstaven en principes. Soms kunnen je depressie, angst, geringe eigendunk en andere soorten emotionele problemen je interesses en waarden verdringen. De tijd is nu aangebroken om ze te herontdekken en eer aan te doen, in het belang van je duurzame mentale gezondheid en geluk.


  Omdat we allemaal uniek zijn, zullen we er niet allemaal dezelfde waarden op nahouden. Dit gezegd zijnde, voelen mensen met overeenkomstige waarden zich in het algemeen tot elkaar aangetrokken. Ze komen elkaar vaak tegen op workshops, groepsbijeenkomsten, liefdadigheidsvoorstellingen, cursussen enzovoort. Dus een nadere blik op je persoonlijke waarden zou je sociale leven best eens kunnen verrijken.


  Het kan moeilijk zijn om je kernwaarden te herontdekken wanneer je een tijd met angsten en donkere gedachten geleefd hebt. Heb geduld met jezelf en neem de tijd om jezelf opnieuw te ontdekken.
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  Gebruik de onderwerpen uit de volgende lijst om je persoonlijke waarden in kaart te brengen:


  
    
      	Werk en carrière


      	Studie en vaardigheidstrainingen


      	Gemeenschapsactiviteiten


      	Culturele activiteiten en identiteit


      	Religie en spiritualiteit


      	Sport en andere activiteiten


      	Natuur, dierenwelzijn en het milieu


      	Vriendschappen en vriendenkringen (boekenclubs en dergelijke)


      	Familie en het gezinsleven


      	Goede doelen en liefdadigheid


      	Politiek


      	Reizen


      	Sociale verantwoordelijkheid


      	Kunst, muziek en theater (als toeschouwer of deelnemer)


      	Lezen voor je plezier


      	Koken


      	Houtbewerking, breien of pottenbakken en dergelijke


      	Sociale hulpvaardigheid en sociaal gedrag bevorderen

    

  


  Deze lijst is niet meer dan een schets van de meer gebruikelijke terreinen van op waarden gebaseerde activiteiten. Laat je er niet door beperken! Wees creatief – denk zowel in het groot als in het klein. Alles wat je doet in het kader van je waarden is even waardevol en nuttig (voor jou en je omgeving).


  Een van onze collega’s heeft bijvoorbeeld de gedragsregel dat hij een openbaar toilet altijd achterlaat in de staat waarin ze het zelf zou willen aantreffen (vaak een beroerde klus!). Een andere wederzijdse vriend stelt de dienstverlening van de plaatselijke vuilophaaldienst zeer op prijs. Hij heeft de gewoonte ze uitbundig te bedanken en geeft ze vaak een fooi.
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  Je zou het vaststellen van je persoonlijke waarden wel eens makkelijker kunnen vinden als je nadenkt over de waarden die een door jou gerespecteerd en bewonderd iemand erop nahoudt.


  
    	Neem een paar personen in gedachten die je zeer goed kent (vrienden of familieleden), of waarvan je veel weet (misschien een beroemdheid of een historisch figuur). Noteer hun namen.


    	Leg een lijst aan van de waarden die ze erop na lijken te houden, waarover ze expliciet gesproken hebben of die ze impliciet aan de dag leggen door hun handelen. Het zou heel goed kunnen dat je een aantal van die waarden met ze gemeen hebt.


    	Maak specifieke aantekeningen van de dingen die de door jou bewonderde personen doen en die hun (en jouw) waarden weerspiegelen.


    	Maak vaste plannen om hun voorbeeld te volgen! Schrijf de dingen op die je kunt doen en wanneer je die redelijkerwijs kunt doen. Gebruik het blanco formulier van tabel 18.2 verderop in dit hoofdstuk om je te helpen je gedachten te ordenen. Vergeet die hele kleine dingen niet die echt een positief effect hebben op jezelf en anderen.

  


  


  [image: Image]


  Het doel hiervan is je te helpen herkennen en onthouden wat het meest belangrijk voor je is. Niemand heeft een monopolie op waarden, dus als je ze met anderen gemeen hebt is dat heel gewoon. Denk er echter aan dat je niet zonder je ervan bewust te zijn andermans waarden omarmt omdat twijfel aan jezelf je influistert dat je eigen zienswijze en mening niet te vertrouwen zijn. Laat anderen je inspireren, maar volg je eigen weg.


  Je waarden tot uiting brengen in je handelen


  Het achterhalen van je waarden is misschien makkelijker gezegd dan gedaan. Je kunt je beter bewust worden van je waarden door jezelf een aantal simpele vragen te stellen. Kijk eens naar het volgende voorbeeld:


  Cas heeft de afgelopen vijf jaar geworsteld met sociale angst (meer hierover in hoofdstuk 9). Hij was altijd al een gevoelig en verlegen kind. Zijn angst over wat anderen van hem denken stak echter pas goed de kop op in zijn late adolescentie. Sociale angst ontwikkelt zich vaak in deze levensfase. Cas maakt zich al zo lang zorgen en probeert al zo lang indruk te maken op zijn leeftijdgenoten, dat hij goeddeels vergeten is wat hij eigenlijk van zichzelf vindt.


  Als zo velen die worstelen met een geringe eigendunk en een extreme angst negatief door anderen te worden beoordeeld, dacht Cas al die tijd ‘Anderen weten het beter’ en ‘Mijn mening legt geen gewicht in de schaal.’ Daardoor heeft Cas zijn waarden, interesses en meningen ernstig verwaarloosd. Gelukkig heeft hij met succes CGT toegepast om zichzelf te bevrijden uit de valkuil van de sociale angst.


  Hier volgen een aantal van de vragen die Cas zichzelf stelde om weer vertrouwd te raken met zijn waarden, interesses en meningen:


  
    
      	Wat waren mijn interesses voordat mijn denken werd overgenomen door sociale angst?

        Ik was geïnteresseerd in techniek en antieke auto’s. Ik genoot ook echt van sciencefiction en romans. Ik vind dit nog steeds interessante onderwerpen.

      


      	Als ik de meningen van anderen even terzijde schuif, wat zijn dan eigenlijk mijn eigen principes en motto’s?

        Ik wil op een sociaal verantwoordelijke manier leven, een manier die bijdraagt aan de gemeenschap om me heen.


        Ik wil ‘werken om te leven’ en niet ‘leven om te werken’.


        Ik wil opkomen voor de minder bevoorrechten – kwetsbare groepen als ouderen, gehandicapten, hen die in armoede leven, en dieren.

      


      	Voor welke zaken loop ik echt warm?

        Het ondersteunen van liefdadigheidsinstellingen die ernaar streven het leven van ouderen en kinderen te verbeteren.


        Verantwoordelijk omgaan met mijn huisdier.


        Het ondersteunen van duurzame landbouw en het terugdringen van de CO2-uitstoot. Reizen en van de natuur genieten. Lezen en leren voor mijn plezier.
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  Of het nu sociale angst, een geringe eigendunk, depressie of ander probleem is dat je waarden overschaduwd heeft, je kunt je dezelfde vragen stellen als Cas.


  Heb je je kernwaarden eenmaal op een rijtje, dan heeft het zin om ze de nodige eer te bewijzen en ze doelbewust en standvastig in praktijk te brengen. Het lijdt weinig twijfel dat je daardoor meer voldoening hebt en beseft dat je een goed leven leidt. Maak een plan om je goede voornemens in daden om te zetten.


  Cas maakte plannen om zijn manier van leven in overeenstemming te brengen met zijn waarden. Hij bedacht een aantal activiteiten die zijn principes en interesses weerspiegelden en stelde een duidelijk schema op voor de momenten waarop hij die kon uitvoeren, zoals tabel 18.1 Laat zien.


  Tabel 18.1: Cas’ op waarden gebaseerde aciviteiten


  
    
      	Waarde

      	Gerelateerde activiteit

      	Frequentie
    


    
      	Werken om te leven

      	Regelmatig vrijaf nemen

      	Vakantie plannen aan het begin van het jaar
    


    
      	Verantwoordelijk omgaan met huisdier

      	Lange wandelingen met mijn hond

      	Driemaal per week
    


    
      	Kwetsbare groepen ondersteunen

      	Doneren aan liefdadigheids-instellingen

      	Maandelijks
    


    
      	CO2-uitstoot verminderen

      	Lopend naar het werk gaan

      	Dagelijks
    


    
      	Beleefd zijn

      	Mensen bedanken en toelachen

      	Dagelijks
    


    
      	Lezen en leren voor het plezier

      	Romans lezen

      	Tweemaal per week
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  Gebruik het blanco formulier in tabel 18.2 voor je eigen op waarde gebaseerde activiteiten.


  Tabel 18.2: Mijn op waarden gebaseerde aciviteiten


  
    
      	Waarde

      	Gerelateerde activiteit

      	Frequentie
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  Het ligt in onze aard dat we ons deel willen voelen van grotere sociale groepen en door die groep geaccepteerd willen worden. Bedenk echter dat de gedachten en meningen van degenen om je heen weliswaar belangrijk zijn, maar niet belangrijker dan die van jou. Het is ook niet nodig om je eigenwaarde uitsluitend te baseren op wat anderen van je lijken te denken. Je kunt andermans oordeel over jou geheel of ten dele verwerpen, of ze accepteren als je denkt dat ze kloppen. Uiteindelijk ken je jezelf beter dan wie dan ook.


  Gefocust blijven op het meest belangrijke


  Het aan het licht brengen van je fundamentele, algemene waarden kan je helpen je te onthouden welke zaken op dagelijkse basis het meest belangrijk voor je zijn. Soms kan de druk van het moderne leven deze zaken vervormen. Het deelnemen aan een bespreking op je werk zou bijvoorbeeld belangrijker kunnen lijken dan het bijwonen van een toneelvoorstelling waarin je neefje speelt. Later, wanneer hij je opgewonden vertelt dat hij zijn hele tekst onthouden had, heb je er misschien spijt van dat je je werk voor hebt laten gaan.


  Je kunt natuurlijk niet altijd datgene doen wat het meest belangrijk voor je is zonder dat dit ongewenste consequenties voor je heeft. Als je echter zorgvuldig bent, zul je waarschijnlijk verschillende gelegenheden ontdekken om de belangrijke dingen eer te doen, in plaats van blindelings gehoor te geven aan de externe druk op het werk enzovoort.


  Wees flexibel met prioriteiten


  Als je je prioriteiten echt goed kent, helpt je dat ook je dagelijkse verplichtingen beter te prioriteren. In het algemeen zullen je prioriteiten overeenkomen met je intrinsieke systeem van waarden, en die weerspiegelen.
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  Kijk nog eens opnieuw naar je werk in de vorige paragrafen en maak een genummerde opsomming van je persoonlijke prioriteiten. Houd je lijst bij de hand en raadpleeg hem regelmatig om jezelf te herinneren aan de manier waarop je idealiter wilt leven.
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  Prioriteiten veranderen naar gelang hetgeen het leven je voorschotelt. Als je bijvoorbeeld (een tijdje) voorrang geeft aan je werk omdat je extra geld nodig hebt, is dat normaal en constructief. Of je besteedt wat meer tijd aan een familielid dat herstellende is van een operatie. Bedenk echter dat veranderingen in je fundamentele prioriteiten meestal van tijdelijke aard zijn. Breng ze weer op orde zodra een bijzondere situatie voorbij is.


  Hoofdstuk 19


  Hindernissen nemen die je vooruitgang belemmeren


  In dit hoofdstuk:


  
    	De gevoelens leren kennen die je vooruitgang vertragen


    	Een progressieve houding aannemen


    	Vermijden dat je vastloopt op je weg naar herstel

  


  


  Mensen beschikken over slimme manieren om hun vooruitgang te blokkeren en hun doelen te saboteren. Misschien belemmer je je vooruitgang zonder dat je je dat bewust bent. Of je beseft dat je jezelf met denkfouten saboteert. Hoe het ook zij, dit hoofdstuk biedt een overzicht van bekende obstakels die positieve verandering in de weg staan, en geeft tips om zulke blokkades op te ruimen.


  Emoties aanpakken die verandering in de weg staan


  Alsof het al niet genoeg is dat je een emotioneel probleem hebt, kun je jezelf op nog meer ongerief trakteren vanwege sommige betekenissen die je aan je oorspronkelijke problemen toekent. Een deel van de gevoelens die je over je primaire emotionele problemen hebt, zoals schaamte, schuld en mogelijk zelfs trots, kunnen je vooruitgang namelijk remmen.


  Schaamte


  Als mensen zich schamen over hun problemen, geloven ze meestal dat hun symptomen tekenen zijn van hun persoonlijke zwakte of tekortkomingen. Iemand die zich schaamt zal minder snel hulp zoeken. Als je je schaamt, zul je minder snel hulp zoeken, omdat je bang bent dat anderen je hard zullen vallen omdat je een psychologisch probleem hebt, zoals verslaving of depressie (zie respectievelijk hoofdstukken 10 en 12). Of je denkt dat ze je een mafkees vinden omdat je andere problemen hebt, zoals angst of een sociale fobie. Misschien maak je je bezorgd dat degenen die je over je probleem vertelt sommige gedachten of handelingen met afgrijzen zullen aanhoren en je vervolgens zullen afwijzen. Als je lijdt aan een obsessief-compulsieve stoornis (met zijn typerende onaangename en ongewilde gedachten of ideeën), maak je je zorgen dat andere mensen daar niets van zullen snappen. Mensen met OCD veronderstellen vaak dat zij de enigen ter wereld zijn die dit soort verontrustende gedachten ervaren. In werkelijkheid ervaart iedereen van tijd tot tijd opdringerige en kwellende gedachten. In hoofdstuk 13 lees je meer over de storende gedachten die bij OCD vaak een rol spelen.


  Misschien schaam je je zelfs zo dat je niet eens aan jezelf durft toe te geven dat je een probleem hebt. Bepaalde gebeurtenissen of andere mensen de schuld geven van het probleem is vaak het gevolg van schaamte. Vooral een schaamtegevoel maakt veranderen lastig, aangezien het de volgende invloed kan hebben:


  
    
      	Als gevolg van schaamte ga je je isoleren, waardoor je stemming zelfs nog verder zakt.


      	Omdat je je schaamt, ga je het probleem ontkennen. Het probleem oplossen zal niet lukken als je al om te beginnen niet bereid bent toe te geven dat er een probleem is.


      	Als gevolg van je schaamte ga je andere mensen en gebeurtenissen de schuld geven van je problemen, waardoor je jezelf berooft van je persoonlijke vermogen om te veranderen.


      	Door schaamte ga je je symptomen overschatten en als ‘abnormaal’, ‘gek’ of ‘onacceptabel’ beschouwen.


      	Als gevolg van schaamte overschat je de mate waarin anderen zullen afkeuren dat je het probleem hebt.


      	Schaamte weerhoudt je ervan om meer gegevens te verzamelen die je kunnen helpen beseffen dat je probleem helemaal niet zo ongewoon is.


      	Schaamte kan verhinderen dat je de juiste psychologische hulp zoekt of de juiste geneesmiddelen krijgt.
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  Ga je schaamte te lijf door te weigeren de problemen voor jezelf te verbergen. Ga op zoek naar informatie die je ervaringen tot normale proporties kunnen terugbrengen. Oefen zelfacceptatieopvattingen (zie hoofdstuk 14). Neem verantwoordelijkheid voor de bestrijding van je emotionele problemen, maar weersta de verleiding om jezelf de schuld te geven van je problemen.


  Vergeet dat schuldgevoel


  Schuld is een ongezonde negatieve emotie die vooral berucht is om het vermogen om veranderingen ten goede te blokkeren. Je wekt bij jezelf schuldgevoelens op door dingen te denken als:


  
    
      	‘Ik bezorg mijn familie een heleboel ongemak door mijn problemen.’


      	‘Andere mensen in de wereld zijn er veel slechter aan toe dan ik. Ik heb het recht niet om me depressief te voelen.’


      	‘Ik zou veel productiever moeten zijn. In plaats daarvan neem ik slechts overbodige ruimte in.’

    

  


  Schuld saboteert je kansen om positieve actie te ondernemen. Schuldige gedachten zoals in de voorgaande voorbeelden kunnen tot gevolg hebben dat je eigenwaarde verder daalt, waardoor je jezelf nog depressiever maakt. Je depressie leidt ertoe dat je de toekomst hopeloos inziet en dat je motivatie tot het nulpunt daalt. Lees hoofdstuk 6 voor meer informatie over ongezonde negatieve emoties en hoe ze je tegenwerken.


  Probeer jezelf te beschouwen als iemand die zich niet lekker voelt, zelfs als de gedachten die je een schuldgevoel bezorgen over je depressie, angst of ander emotioneel probleem, een kern van waarheid bevatten. Zo is je afgenomen vermogen om productief te zijn een bijwerking van depressie, niet een aanwijzing dat je een slecht of egoïstisch iemand bent.
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  Schaamte en schuld groeien in het verborgene. Als je je problemen en je gevoelens over je problemen voor andere mensen verbergt, verergeren de zaken gewoonlijk in de loop van de tijd. Door te praten over je obsessies, depressie, verslaving of andere problemen krijg je de kans om je angsten en ongemak te delen met iemand anders die wel eens veel meer begrip kan tonen dan je je nu kunt voorstellen.


  Zet trots opzij


  Ook trots kan je vooruitgang in de weg staan. Soms is trots een soort compensatie voor gevoelens van schaamte. Je trots beschermt je dan tegen de schaamte die je denkt te zullen ervaren als je zou moeten accepteren dat de methoden die je tot dusverre hebt gebruikt om je problemen te overwinnen, niet veel succes hebben opgeleverd. Hier volgen enkele vaak voorkomende opvattingen die op trots zijn gebaseerd en die je er wellicht van weerhouden om positieve veranderingen aan te brengen:


  
    
      	‘Het is absurd om te zeggen dat ik mezelf kan helpen: als ik mezelf kon helpen, zou ik dat al jaren geleden hebben gedaan!’ In feite weten mensen maar zelden hoe ze zichzelf het beste van emotionele problemen kunnen verlossen. Vaak moet je een paar zelfhulpboeken lezen of uitleg krijgen over bepaalde technieken voordat je echt begrijpt hoe je die technieken in de praktijk brengt en waarom ze werken.


      	‘Ik ben slim, dus moet ik dit op eigen kracht kunnen doen!’ Misschien kun je er inderdaad achter komen hoe je jezelf kunt helpen je emotionele problemen te overwinnen zonder enige hulp van buitenaf. Maar onthoud dat zelfs de intelligentste mensen van tijd tot tijd specialisten om raad moeten vragen. Jij bent bijvoorbeeld erg slim, maar toch breng je je auto naar een garage om hem door een monteur te laten maken.


      	‘Ik beschouw mezelf als een sterk iemand. Toegeven dat ik deze problemen heb, onthult mijn zwakke kanten.’ Eén keer de griep krijgen maakt geen zwakkeling van je. Datzelfde geldt voor depressie of angst. Als je bijvoorbeeld zou weigeren om een geïnfecteerde wond medisch te laten behandelen, dan is dat dom, niet een voorbeeld van kracht.
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  Zet je trots opzij en wees bereid advies te vragen en hulp te zoeken. Je bent sterk, niet zwak, als je erkent en accepteert dat je een probleem hebt en dat je begeleiding nodig hebt om dat probleem aan te pakken.


  Steun zoeken


  Zodra je over je schaamte, schuldgevoel en trots heen begint te komen, kun je serieus hulp gaan zoeken. Die hulp kan bestaan uit een boek lezen zoals dit boek, contact opnemen met een therapeut, dingen bespreken met een vriend of vriendin (die je zelfs met behulp van dit boek zou kunnen steunen) of zoeken naar hulpbronnen op internet. Sommige mensen merken dat ze met zelfhulpboeken kunnen volstaan. Maar als je denkt dat je meer steun nodig hebt, zorg er dan voor dat je niet wacht met hulp in te roepen. Professionele hulp uitstellen wanneer je die nodig hebt, laat je ongerief alleen maar langer duren. Wacht met positieve actie ondernemen niet tot het moment dat je probleem de fase heeft bereikt waarin je relaties, je werksituatie of je dagelijks functioneren eronder lijden. In hoofdstuk 21 lees je hoe je professionele hulp kunt inroepen.


  


  
    Zoek nu hulp, om spijt te voorkomen


    Veel mensen met emotionele problemen wachten maanden of zelfs jaren voordat ze hun problemen met iemand anders delen. Zo zadelen mensen met OCD zichzelf gemiddeld tien jaar lang op met symptomen voordat ze professionele hulp zoeken; vaak houden ze hun symptomen zelfs verborgen voor vrienden en familieleden. Mensen met depressie en angstproblemen wachten eveneens vaak maanden voordat ze met anderen over hun problemen praten.


    De belangrijkste reden om problemen te verbergen is schaamte. Denken dat je problemen geheim moet houden is best tragisch, omdat je dan nodeloos in stilte gaat lijden. Kijk de lijst van professionele hulpbronnen eens door die we in bijlage A hebben vermeld. Door je mogelijkheden nu na te gaan kun je jezelf ervan overtuigen dat jouw symptomen vaak voorkomen en dat er niets is om je voor te schamen. Sla nu de weg in naar herstel om spijt te voorkomen dat je niet eerder hulp hebt gezocht. Begin weer met vreugde aan het leven te beleven.

  


  Vriendelijk zijn voor jezelf


  Schaamte en schuld zijn vergelijkbaar met jezelf nog eens extra natrappen terwijl je al op de grond ligt. Iemand een trap geven om hem weer op de been te helpen, is simpelweg niet zinvol.


  Je hebt je problemen niet gekozen, hoewel je misschien accepteert dat je bent vastgelopen in een patroon dat je problemen alleen maar verergert. Neem ook andere factoren in aanmerking wanneer je nagaat hoe je problemen mogelijk zijn ontstaan.


  Neem verantwoordelijkheid voor het overwinnen van je emotionele problemen en leef met jezelf mee tijdens dat proces. Het is verstandig om vriendelijk te zijn voor jezelf wanneer je er hard aan werkt om beter te worden, vooral omdat dat ook inhoudt dat je het op korte termijn moeilijker krijgt. Moedig jezelf aan tijdens blootstellingen en gedragsexperimenten in plaats van jezelf te bekritiseren.
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  Probeer een tijdje je eigen beste vriend te zijn in plaats van je ergste criticus en kijk of dat helpt om positieve stappen te ondernemen. Lees hoofdstuk 14 voor meer tips over hoe je jezelf met mededogen behandelt.


  Positieve principes die vooruitgang bevorderen


  Van sommige van je huidige opvattingen zul je geen medewerking hoeven te verwachten wanneer je je emotionele problemen de baas probeert te worden. Gelukkig kun je je niet-helpende, irreële opvattingen inruilen tegen alternatieve opvattingen die je een ‘kontje’ geven terwijl je de ladder naar een betere emotionele gezondheid opklimt.


  Beseffen dat eenvoudig niet altijd identiek is aan gemakkelijk


  De meeste stappen om psychologische problemen met CGT de baas te worden zijn betrekkelijk simpel. CGT is geen moeilijke wetenschap; in feite zijn veel principes en aanbevelingen een kwestie van gezond verstand. Die eenvoud is echter bedrieglijk, want anders zouden veel minder mensen met emotionele problemen kampen.


  Ook al is CGT net zo simpel als het ABC, de praktische toepassing van CGT-principes is verre van eenvoudig. CGT gebruiken om jezelf te helpen vereist een heleboel persoonlijke inspanning, ijver, herhaling en vastberadenheid.
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  Omdat CGT zo eenvoudig lijkt, raken sommige mensen gefrustreerd zodra ze merken dat ze niet zo snel of gemakkelijk vooruitgaan als ze wel zouden willen. Als je wilt dat CGT in jouw geval werkt, besef dan dat beter worden niet per se gemakkelijk moet verlopen. Je gezondheid is het waard om er hard voor te werken.


  Optimistisch zijn over betere tijden


  Weigeren te geloven dat het mogelijk is om te veranderen is een van de grootste struikelblokken op weg naar herstel. Wees bedacht op negatieve voorspellingen die je misschien doet over je vermogen om beter te worden. Stel gedachten als de volgende op de proef:


  
    
      	‘Misschien worden andere mensen beter, maar die zitten niet zo in de vernieling als ik.’


      	‘Ik zal nooit veranderen; ik ben al veel te lang zo.’


      	‘Deze CGT-methode werkt niet bij iemand die zo nutteloos is als ik.’

    

  


  Als deze gedachten je bekend voorkomen, lees dan de paragraaf ‘Vriendelijk zijn voor jezelf’ eerder in dit hoofdstuk. Zou je je vrienden aanmoedigen om de voorgaande gedachten te koesteren of zou je ze dringend aanraden om hun gedachten eens op de proef te stellen? Probeer jezelf dezelfde goede raad te geven die je zou geven aan iemand anders met jouw type probleem.


  Zoek naar bewijs voor het feit dat je wel degelijk kunt veranderen. Herinner jezelf aan andere dingen die je in het verleden hebt gedaan, dingen die lastig waren en die je veel moeite hebben gekost om ze te bereiken. Als je een nieuwe behandelmethode niet een eerlijke kans geeft, hoe kun je dan in hemelsnaam nu al weten dat deze niet werkt?
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  Maak niet de fout te denken dat jouw problemen dermate bijzonder zijn dat je geen baat zult hebben bij methodes als CGT. Soms kunnen mensen nogal defensief zijn over hun emotionele problemen omdat ze geloven dat ze een deel vormen van wat hen uniek maakt. Als je je problemen te boven komt ben je nog steeds uniek – alleen gelukkiger. Je vastklampen aan het idee dat niemand je kan helpen, kan een selffulfilling prophecy worden. Je houdt je misschien stijf vast aan het idee dat je een hopeloos geval bent omdat dit je beschermt tegen teleurstelling als je hoopvolle gedachten niet bewaarheid worden. Neem het risico van mogelijke teleurstelling en gun jezelf een kans op succes!


  Blijf geconcentreerd op je doelen


  Als je gezonde vooruitgang wilt boeken, zul je af en toe je betrokkenheid bij je doelen nieuwe impulsen moeten geven. Je merkt bijvoorbeeld dat je vastloopt omdat je bent vergeten wat het nut of het doel is. Of misschien merk je dat je niet meer vierkant achter het streven staat om je problemen de baas te worden. Per slot van rekening lijkt het soms gemakkelijker om angstig, depressief of driftig te blijven dan jezelf te veranderen.


  Herinner jezelf regelmatig aan je doelen en de voordelen die het streven naar die doelen oplevert. Je kunt het kosten-batenanalyseformulier gebruiken om de voordelen van je doelgerichte veranderingen nog eens te bevestigen. In hoofdstuk 8 beschrijven we het kosten-batenanalyseformulier en geven we je wat meer informatie over hoe je jezelf doelen stelt. Zie bijlage B voor een blanco versie van het kosten-batenformulier.
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  Probeer jezelf altijd doelen te stellen die binnen je bereik liggen. Bepaal bovendien tussenliggende kortetermijndoelen. Als het bijvoorbeeld je doel is om te veranderen van een huismus die aan huis is gekluisterd in iemand die weer vrijelijk durft te reizen, stel jezelf dan als doel om ‘naar een bepaald winkel te gaan om iets specifieks te kopen’. Vervolgens kun je je concentreren op de stappen die nodig zijn om dat bepaalde kleinere doel te bereiken voordat je doorgaat met het nastreven van grotere doelen.


  Volhouden en herhalen


  Mensen zeggen ons vaak dat ze een techniek of experiment wel eens een keertje hebben geprobeerd, maar dat ze zich er niet beter door gingen voelen. De reden van dit uitblijven van succes is dat één keer zelden voldoende is. Wanneer je je best doet om ingesleten denk- en gedragpatronen te veranderen, zul je nieuwe alternatieven waarschijnlijk vele keren moeten uitproberen voordat je een merkbare verandering ten goede bespeurt. Je zult jezelf alle gelegenheid moeten geven om aan de nieuwe gedachte of het andere gedrag te wennen. Ook mag je verwachten dat nieuwe denk- en gedragswijzen in het begin erg onnatuurlijk kunnen aandoen.
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  Beschouw je oude kernopvattingen en gedragswijzen als automatische reacties, net zoals je je automatisch met je rechterhand scheert (tenminste als je rechts bent). Als je je arm breekt en die een tijdje niet kunt gebruiken, zul je eraan moeten wennen om je met de linkerhand te scheren. Je kunt je nieuwe gezonde opvattingen en gedragingen vergelijken met je linkerhand. Steeds wanneer je je nieuwe opvattingen en gedragingen in de praktijk brengt, voelt dat onhandig aan en gaat het nog niet vloeiend. Elke morgen heb je de neiging om het scheerapparaat met je rechterhand te pakken en moet je jezelf eraan herinneren dat je dat met je linkerhand moet doen. Scheren blijft aanvankelijk een avontuur waarbij je nog wel eens een paar stoppeltjes overslaat. Maar in de loop van de tijd gaat het steeds beter, totdat je op een dag automatisch met je linkerhand naar het scheerapparaat grijpt.


  Mensen kunnen altijd nieuwe gedragspatronen aanleren. Denk maar eens aan mensen die zijn gestopt met roken of een ander dieet zijn gaan volgen. Zelfs verhuizen of een andere route naar je werk nemen zijn voorbeelden van andere gedragspatronen aanleren. Je denken kun je net zo goed veranderen als je gedrag. Doorzetten en herhalen geldt voor beide.


  Gedachten aanpakken die met een taak interfereren


  De Tic-Toc-techniek is een eenvoudige en toch doeltreffende manier om obstakels aan te pakken die verandering in de weg staan. Deze pingpongachtige techniek geeft je een ruggensteuntje om je doelen te bereiken.


  Tic’s zijn met de taak interfererende cognities, oftewel je gedachten en opvattingen die vooruitgang in de weg staan. Het is nodig dat je daar op reageert met Toc’s (op de taak georiënteerde cognities), oftewel opbouwende alternatieven voor Tic’s. De lijst niet-helpende denkbeelden (‘drijfzand’) in de volgende kadertekst biedt een handvat om een indruk te krijgen welke taakinterfererende gedachten jouw doel in de weg zouden kunnen staan.


  Vul het Tic-Toc-werkblad als volgt in:


  
    	Bepaal het doel of de taak waarop je je wilt richten.


    	Noteer in de linkerkolom (Tic’s) je gedachten, attitudes en opvattingen die het bereiken van je doel in de weg staan.


    	Noteer in de rechterkolom (Toc’s) reacties op elk van je Tic’s die je zullen helpen om het doel te bereiken of de taak te voltooien.

  


  In bijlage B vind je een blanco Tic-Toc-formulier. Gebruik dit formulier wanneer je merkt dat je je doel niet aan het nastreven bent of niet met de uitvoering van je taak bezig bent. In tabel 19.1 zie je een ingevuld voorbeeld van een Tic-Toc-werkblad.


  
    
      	Tabel 19.1: Voorbeeld van een Tic-Toc-werkblad
    


    
      	Doel of taak: Tijd vrijmaken en me opgeven voor een cursus die volgende maand begint.
    


    
      	Met de taak interfererende cognities (Tic’s)

      	Op de taak georiënteerde cognities (Toc’s)
    


    
      	1. Als ik daar aan begin, krijg ik het te druk en raak ik gestrest.

      	1. Er aan beginnen geeft problemen, maar als ik het stapsgewijs doe, red ik het wel.
    


    
      	2. Het is te ingewikkeld; het zal me niet lukken.

      	2. Als ik mijn tijd goed indeel, zal het wel lukken.
    


    
      	3. Ze zullen me daar zien aankomen…

      	3. Ik heb een goede kans en ik zal er echt spijt van krijgen als ik me niet tijdig inschrijf.
    


    
      	4. Het heeft geen zin om het te proberen, want uiteindelijk stel ik het toch weer uit.

      	4. Ik heb het inderdaad voor me uit geschoven, maar het is niet onvermijdelijk dat ik dat altijd blijf doen, vooral als ik nu begin!
    

  


  


  
    Drijfzand vermijden


    Op weg naar een betere mentale gezondheid zul je zeker op hindernissen stuiten. Het volgende lijstje geeft een overzicht van vaak voorkomende redenen om je doel op te geven of om er al bij voorbaat van af te zien om je doel na te streven.


    
      	Bang zijn voor verandering. Hoewel je je ellendig voelt, ben je bang voor wat er zal gebeuren als je stappen onderneemt om te veranderen. Je bent misschien al zó lang depressief of bang dat je je niet kunt voorstellen dat je je ooit anders zult voelen. Misschien helpen sommige mensen in je omgeving je om met je problemen te leven en ben je bang dat je hun steun verliest zodra je je beter gaat voelen. Maar door gezonder te worden geef je jezelf kansen om bevredigendere relaties op de bouwen en onafhankelijker te worden.


      	Last hebben van een lage frustratietolerantie. Wanneer het waterpeil in de grote rivieren al te zeer stijgt, gaat de dijkgraaf naar huis om te slapen, nietwaar? Natuurlijk niet. Je zult misschien in de verleiding komen om naar bed te gaan, maar dan sta je elke morgen met dezelfde oude problemen op. De enige manier om je tolerantie te verhogen, is op je tanden bijten en in de situatie blijven. Hoe ongemakkelijk je je ook voelt wanneer je aan verandering van jezelf werkt, toch is die moeite vrijwel zeker veel minder pijnlijk dan wanneer je de rest van je leven ongezond blijft.


      	Passief zijn. Als je maar lang genoeg wacht, zal het misschien ooit wel goed komen. Misschien gebeurt er wel een wonder waardoor je leven verandert, of win je de hoofdprijs in de Staatsloterij, of verschijnt er opeens een magische knop. Eén druk op die knop en hopla, je bent genezen. Misschien, ja misschien, maar reken er niet al te veel op. Neem verantwoordelijkheid voor de moeite die je moet doen om je beter te gaan voelen.


      	Bang zijn dat men de baas over je gaat spelen. Sommige mensen zijn erg op hun zelfstandigheid gesteld en kunnen erg gevoelig zijn voor pogingen van andere mensen om ze te beïnvloeden of te dwingen. Als jij ook zo bent, ben je misschien bang dat je therapeut of iemand uit je naaste omgeving de touwtjes in handen probeert te nemen door je aan te raden nieuwe strategieën te proberen. Probeer open te staan voor de adviezen van therapeuten of andere mensen die om je geven. De beslissing om de ideeën van anderen een kans te geven, is helemaal aan jou. Niemand anders kan dwingend voorschrijven wat je moet doen of beslissen.


      	Fatalistisch zijn. Misschien luidt jouw leus ‘zo ben ik nu eenmaal en zo ben ik voor eeuwig gedoemd te blijven’. Ervan overtuigd zijn dat je stemmingen worden geregeld door factoren die buiten je macht liggen, zoals chemische stoffen, hormonen, biologie, noodlot of God, betekent dat je jezelf al snel aan je symptomen zult uitleveren. Waarom test je je theorieën niet door een echte poging te doen om je veronderstelde bestemming te herzien? Je weet maar nooit of je oorspronkelijke veronderstelling misschien wel onjuist is!


      	Wachten op de prins op het witte paard. Misschien ben je ervan overtuigd dat liefde de enige weg naar geluk is. Je kunt je niet voorstellen dat je een bevredigend leven kunt leiden als je je problemen zelfstandig het hoofd moet bieden. Je denkt dat je ongelukkig en emotioneel in de war zult blijven totdat er iemand in je leven verschijnt die je uit je benarde omstandigheden verlost. Goed, liefde is slagroom op de taart van het leven, dat is een ding wat zeker is. Maar de gezondste relaties zijn de relaties waarbij beide partners voor zichzelf kunnen zorgen en van het gezelschap van elkaar genieten zonder dat ze al te afhankelijk van elkaar zijn.


      	Wachten totdat je voldoende gemotiveerd bent. Veel mensen maken de fout om met het beginnen aan iets te wachten totdat ze er ‘voor in de stemming zijn’. Het probleem met wachten op inspiratie is echter dat je al gauw gaat wachten tot je een ons weegt. Vaak gaat actie aan motivatie vooraf. Bij het aanpakken van emotionele problemen zul je vaak een experiment moeten doen (zie hoofdstuk 4). Je kunt je ook houden aan een activiteitenschema (zie hoofdstuk 12), zelfs als dat wel het laatste is waar je op dat moment zin in hebt. Positieve actie is de beste medicijn om gevoelens van lusteloosheid en hopeloosheid de baas te worden.

    

  


  Hoofdstuk 20


  Psychologisch tuinieren: je CGT-oogst bestendigen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Zorgen voor de vruchten van je werk


    	Potentiële terugval vermijden en een terugval de baas worden


    	Oogsten wat liefde en medeleven hebben gezaaid

  


  


  Om jezelf te helpen emotioneel gezond te blijven, is het belangrijk dat je zorg blijft dragen voor de positieve veranderingen die je hebt aangebracht. Je kunt je opvattingen en gedragsveranderingen elke dag verzorgen. Dit proces lijkt een beetje op planten water geven om ze tiptop te houden. Hoe meer zorg je aan jezelf besteedt, zowel in het algemeen als specifiek, bijvoorbeeld door je nieuwe denkwijzen en gedragingen te oefenen, hoe kleiner je de kans maakt dat je oude problematische gewoonten weer zullen terugkeren.


  In dit hoofdstuk vind je tips en adviezen die je helpen een terugval te voorkomen en om te gaan met een terugval als die toch mocht plaatsvinden.


  Weten hoe je onkruid van bloemen onderscheidt


  Beschouw je leven als een tuin. Ongezonde, starre manieren van denken en de daarbij behorende gedragingen zoals vermijding, rituelen, veiligheidsstrategieën, perfectionisme en krampachtig proberen om het iedereen naar de zin te maken (om er slechts enkele te noemen), vormen het onkruid in jouw tuin. De bloemen zijn jouw gezonde denkwijzen, bijvoorbeeld jezelf en anderen accepteren, onzekerheid accepteren en toestaan dat je feilbaar bent, plus je gezonde gedragingen zoals assertiviteit, communicatie, problemen oplossen en blootstelling. (Lees de hoofdstukken 4 en 13 voor meer informatie over blootstelling en responspreventie.)


  Tuinen zonder onkruid bestaan niet. Gewenste plantjes poten is niet voldoende. Je moet voortdurend water geven en bemesten en bovendien onkruid wieden om je tuintje gezond te houden. Als je je tuin regelmatig verzorgt, krijgt het onkruid geen voet aan de grond omdat jij steeds klaarstaat met je schepje om het onmiddellijk uit te graven. Al naargelang de hardnekkigheid van je onkruid zul je af en toe een onkruidverdelgend middel moeten gebruiken in de vorm van geschikte geneesmiddelen. Dat hoort allemaal bij tuinieren.


  Nadat je je ongezonde gedragingen en denkneigingen hebt opgespoord en wat gezonde alternatieven in de aarde hebt gepoot, houd je in de gaten waar onkruid opduikt en blijf je waken over de gezondheid van je bloemetjes.


  Stel jezelf de volgende vragen die je kunnen helpen om je onkruid van je bloemen te onderscheiden:


  
    
      	Aan welke terreinen moet ik het meeste aandacht besteden om mijn CGT-winst te behouden? Op de door jou aangegeven terreinen zal onkruid waarschijnlijk het eerst wortel schieten.


      	Welke CGT-strategieën helpen mij het beste om mijn emotionele problemen de baas te worden? Denk na over de nieuwe houdingen die je ten opzichte van jezelf, anderen en de wereld hebt ontwikkeld. Deze terreinen zijn je fragiele, nieuwe bloemetjes; hun tengere steeltjes verlangen jouw aandacht.


      	Wat zijn de nuttigste technieken die ik heb toegepast om mijn emotionele problemen de baas te worden? Denk na over de nieuwe gedragswijzen die je hebt aangeleerd (vergeet-mij-nietjes) en de oude gedragingen die je hebt laten vallen (distels). Houd vast aan je nieuwe gezonde gedragingen en pas op dat je niet in je vroegere, ongezonde gedragspatronen vervalt. Maak een activiteitenrooster om dingen te doen waar je baat bij hebt. (Lees hoofdstuk 12 voor meer informatie over activiteitenroosters.)
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  Noteer de antwoorden op deze vragen zodat je ze van tijd tot tijd kunt bekijken om jezelf eraan te herinneren waar je moet schoffelen.


  Onkruid te lijf


  Deze paragraaf is gewijd aan onkruid, manieren waarop je kunt voorkomen dat het je tuin overwoekert, door te anticiperen op de plaatsen waar onkruid bij voorkeur opkomt en het omgaan met onkruid dat hardnekkig terugkeert.


  Onkruid in de kiem smoren


  Uit je ooghoek zie je een onkruidje zijn lelijke kopje boven de grond uitsteken. Misschien heb je de neiging om het te negeren. Misschien verdwijnt het wel spontaan, denk je dan. Helaas verdwijnt onkruid zelden uit vrije beweging. Ga er maar van uit dat elk onkruid zich verspreidt en probeert je bloeiende grasklokjes te verstikken. Ga ervan uit dat alle onkruid onmiddellijk en grondig uitgeroeid moet worden.


  Schaamte (zie hoofdstuk 19) is een vaak voorkomende reden om opnieuw opduikende problemen te negeren. Als je je schaamt omdat je problemen weer terugkomen, ben je sneller geneigd ze te ontkennen, roep je minder snel de hulp in van een professional en vraag je minder snel om steun van je vrienden of familie. Mogelijk doe je, vergeleken met de eerste keer, zelf ook minder moeite om de problemen de kop in te drukken.
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  Af en toe een terugval of inzinking ervaren is een heel normaal onderdeel van elke ontwikkeling. Mensen hebben net zo goed emotionele en psychologische problemen als fysieke problemen. Je hoeft je over je psychologische problemen niet meer te schamen dan over een allergie of een hartklacht.


  Doemdenken of het ergste voorspellen is een andere gebruikelijke reden dat mensen de terugkeer van psychologische problemen negeren. (Zie hoofdstuk 2 voor meer over denkfouten.) Veel mensen trekken de overhaaste conclusie dat een terugval betekent dat ze terug zijn bij af, maar dat hoeft beslist niet zo te zijn. Je kunt met evenveel recht van het standpunt uitgaan dat een ooit overwonnen probleem fundamenteel in het nadeel is als het opnieuw de kop probeert op te steken. Je kent je vijand namelijk al. Gebruik wat je al weet over het herkennen en in de kraag vatten van je oude denk- en gedragswijze om dat onkruid uit te rukken voordat het nog verder boven de grond uitsteekt.
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  Sommige emotionele en psychologische problemen zijn hardnekkiger dan andere. Voorbeelden daarvan zijn bipolaire stoornissen, obsessiefcompulsieve stoornissen (OCD) en eetstoornissen. Maar ook als problemen hardnekkig zijn, betekent dat nog niet dat ze je leven moeten overwoekeren of sterk verstoren. Wel mag je verwachten dat je ze nog wel eens zult terugzien. Blijf je behandelstrategieën hanteren, zelfs als je oorspronkelijke problemen verdwenen lijken te zijn, want door dat te doen help je een terugval te voorkomen.


  Als je bijvoorbeeld een of meer depressies achter de rug hebt, kun je ontluikend onkruid herkennen aan het feit dat je een of meer van de volgende dingen doet:


  
    
      	Je begint op een pessimistische manier te denken over de toekomst en je vermogen om met dagelijkse beslommeringen om te gaan.


      	Je blijft stilstaan bij mislukkingen in het verleden en je slechte stemming op dit moment.


      	Je hebt geen zin meer om je familie of vrienden te ontmoeten.


      	Je hebt ’s morgens moeite met opstaan en je wilt overdag liever slapen in plaats van karweitjes uit te voeren of lichaamsbeweging te doen.

    

  


  Als je merkt dat deze stekelige plantjes proberen binnen te sluipen in jouw voor het overige bloemrijke bestaan, probeer dan de volgende technieken:


  
    
      	Stel je pessimistische, bevooroordeelde denkwijze op de proef en herinner jezelf eraan dat je gedachten geen nauwkeurige beschrijvingen zijn van de werkelijkheid, maar symptomen van je depressie. Zie hoofdstuk 2 voor meer informatie over denkfouten.


      	Onderbreek je gepieker door taakconcentratie- en bewustzijnstechnieken te hanteren. Deze technieken worden in hoofdstuk 5 besproken.


      	Blijf ondanks je verminderde interesse onverminderd contact houden met familie en vrienden, in de wetenschap dat je je dan beter gaat voelen in plaats van slechter.


      	Dwing jezelf ’s morgens uit bed te stappen en een activiteitenrooster af te werken. Lees hoofdstuk 12 voor meer informatie over activiteitenroosters.

    

  


  Wat je specifieke problemen ook zijn, handel in de geest van het besproken voorbeeld. Dat wil zeggen, noteer welk onkruid je verwacht en welke onkruidverdelgers je dan bij de hand wilt hebben.
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  Sla de voortekenen dat je problemen weer wortel proberen te schieten niet in de wind. Wees waakzaam. Maar heb ook vertrouwen in je vermogen om de strategieën te hanteren die je eerder hebben geholpen, en gebruik ze weer wanneer dat nodig mocht zijn.


  Nagaan waar onkruid kan gaan groeien


  Wees je ervan bewust, om een terugval te voorkomen, waar je onkruid het waarschijnlijkst weer zal opkomen.


  De meeste cliënten zeggen dat ze het vatbaarst zijn voor een terugval wanneer ze uitgeput zijn of gestrest, ongeacht welke psychologische problemen ze hebben. Als je oververmoeid bent en onder druk staat, bijvoorbeeld vanwege werk, deadlines, financiële problemen, een sterfgeval of problemen met familieleden of relaties, ben je vatbaarder voor lichamelijke kwalen zoals verkoudheid, griep en eczeem. Maar dat geldt evengoed voor psychologische problemen: ze pakken je wanneer je uitgeput en niet op je hoede bent.


  Misschien valt het je op dat sommige problemen zoals OCD, angst en depressie zich sterker uiten wanneer je van een lichamelijke ziekte aan het herstellen bent. Deze vaak voorkomende ervaring van mensen kan je een hart onder de riem steken als je je mocht schamen en helpt je wellicht om de terugkeer van je symptomen minder fatalistisch te begroeten.


  Maak een lijst van situaties en omgevingsfactoren die waarschijnlijk als kunstmest voor je onkruid fungeren. Misschien kun je omgevingsprikkels voor je depressie aanwijzen, zoals:


  
    
      	Verandering van seizoen, vooral tijdens herfst wanneer de dagen korter worden en het weer omslaat.


      	Gebrek aan voldoende slaap vanwege druk werk, kleine kinderen, ziekte of een andere reden.


      	Je hebt de afgelopen tijd te weinig aan sport of lichaamsbeweging gedaan.


      	Dagelijkse problemen die zich opeens opstapelen, zoals de boiler die in dezelfde week kapot gaat als de wasmachine, terwijl je bovendien nog enkele extra rekeningen op je bordje krijgt.


      	Verminderde mogelijkheden voor positief contact met familie en vrienden.

    

  


  Verder kun je soms interpersoonlijke prikkels voor je depressie aanwijzen, bijvoorbeeld:


  
    
      	een vermoeide of prikkelbare partner;


      	ruzie met je partner, kinderen, ouders of andere verwanten;


      	een kritische of veeleisende chef;


      	onaangename collega’s op het werk.

    

  


  Stel een lijst op van situaties met een hoog risico, waaronder situaties die je ongezonde kernopvattingen het sterkst prikkelen (in hoofdstuk 16 wordt uitgelegd wat kernopvattingen zijn) en situaties die je onder druk zetten. Door zo’n lijst te maken krijg je een helder beeld van wanneer je het vatbaarst bent voor een terugval en welke psychologische bodem het vruchtbaarst is voor snel groeiend onkruid.


  Omgaan met hardnekkig onkruid


  Er is onkruid dat steeds maar weer terug lijkt te komen. Je denkt dat je er vanaf bent, maar even later is het er toch weer. Elke tuinier kent wel zwakke, sterke en hardnekkige soorten onkruid.


  Sommige ongezonde opvattingen zijn moeilijker af te leren dan andere. Vooral kernopvattingen (zie hoofdstuk 16) heb je meestal lange tijd gekoesterd, soms zelfs het grootste deel van je leven. Deze opvattingen zullen blijven proberen om wortel te schieten en verzetten zich het hevigst tegen je pogingen om ze te verdelgen. Bepaald ongezond gedrag, zoals verslaving of rituelen die samengaan met eetstoornissen of OCD, kunnen uitermate taai zijn.


  Niet zelfvoldaan worden is de beste manier om met dit weerspannig onkruid om te gaan. Blijf je alternatieve opvattingen krachtiger maken. Blijf activiteiten doen die het vrijgekomen gat opvullen dat is ontstaan omdat je minder tijd aan je verslaving of preoccupatie met eten hoefde te besteden. Blijf jezelf blootstellen en blijf aan responspreventie doen (zie hoofdstuk 13) om je OCD te bestrijden. Vertrouw erop dat je nieuwe denk- en handelwijzen in de loop van de tijd krachtiger worden als je maar blijft volhouden.


  Geef je je onkruid mest zonder dat je dat in de gaten hebt? Vermijding is een krachtig groeimiddel. Misschien heb je een gezonde opvatting aangeleerd, zoals ‘ik wil graag dat mensen me aardig vinden, maar dat hoeft niet per se; als sommige mensen me niet aardig vinden, betekent dat niet dat ik een onaardig mens ben’. Maar toch vermijd je nog steeds contacten, je geeft jezelf niet bloot en je durft geen confrontaties aan, waardoor je oude opvatting (‘ik moet door iedereen aardig worden gevonden, want anders betekent dit dat ik een onaardig mens ben’) weer de kans krijgt om een groeispurt in te zetten.
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  Onderzoek de redenen waarom je bepaalde situaties en ervaringen mijdt. Ga je niet naar een feestje omdat je geen zin hebt of omdat je het risico wilt vermijden dat anderen je op een of andere manier negatief beoordelen? Huur je geen zomerhuisje omdat je thuis nog zo veel te doen hebt of omdat je besmetting via de wc-bril vreest?


  Wanneer je steeds terugkerend onkruid in je tuintje bespeurt, graaf het dan bij de wortel uit. Onkruid kun je verdelgen door de stelen en de wortels uit de grond te halen. Laat het niet bij halfslachtige pogingen om je verkeerde denkgewoonten te veranderen. Ga in discussie met je denkfouten (hoofdstuk 2) en ga de confrontatie met lastige situaties weer aan met behulp van je gezonde aanpakstrategieën. Denkfouten worden besproken in hoofdstuk 2, aanpakstrategieën in de hoofdstukken 4, 13 en 16.


  Je plantjes verzorgen


  Weten wanneer je het vatbaarst bent voor het opnieuw ontkiemen van je oorspronkelijke problemen is één ding. Maar weten hoe je problemen verhelpt en voorkomt dat onkruid weer terugkeert, is iets heel anders.
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  De technieken, gedragsoefeningen en experimenten die je hielpen je probleem de baas te worden, helpen waarschijnlijk nog steeds. Ga dus terug naar de basis. Blijf je negatieve gedachten en denkfouten op de proef stellen. Blijf jezelf blootstellen aan situaties waarvoor je bang bent. Als je leven door elkaar wordt geschud door onvermijdelijke gebeurtenissen zoals een verhuizing, problemen op het werk of een slechte gezondheid, probeer dan zo veel mogelijk je normale dagindeling te volgen.


  Maar boven alles: geef je plantjes water, zelfs wanneer alles op rolletjes loopt. Psychologisch water geven betekent dat je je nieuwe denkwijzen en gedragswijzen onderhoudt door jezelf ruimschoots de gelegenheid te geven om je nieuwe levensstijlen in de praktijk te brengen en te testen. Zoals we in hoofdstuk 16 opmerken, hebben gezonde, alternatieve opvattingen tijd nodig om tot gewoonte te worden. Heb geduld met jezelf en blijf gezonde dingen doen, zelfs als je op dat moment geen last hebt van symptomen.


  Een crisisplan maken is een ander goed idee. Wat je bijvoorbeeld kunt opnemen in je stappenplan dat je bij een eventuele terugval gaat ondernemen, is:


  
    
      	Neem contact op met je huisarts of psychiater om te bepalen of je een tijdje geneesmiddelen nodig hebt.


      	Praat over je problemen met iemand die je vertrouwt. Kies iemand op wiens steun je kunt rekenen. Roep de hulp in van een professional als praten met een vriend of familielid niet voldoende is.


      	Ga na welke CGT-technieken je in het verleden hebt gebruikt en doe de oefeningen waarbij je het meeste baat hebt gehad, opnieuw.


      	Houd je levensstijl gezond en actief.

    

  


  Nieuwe variëteiten planten


  Onkruid (een ongezonde opvatting of gedragswijze) uitgraven is belangrijk, maar je moet er ook een bloem of plant (een gezonde opvatting of gedragswijze) voor in de plaats zetten. Als je bijvoorbeeld merkt dat een oude opvatting zoals ‘ik moet de goedkeuring van mij chef hebben, want anders is dat een bewijs dat ik minderwaardig ben’ weer opduikt, betwist je de opvatting met argumenten ten aanzien van de logica, bruikbaarheid en waarheid van die opvatting. (In hoofdstuk 16 lees je meer over ongezonde opvattingen bediscussiëren.)


  Verder zul je een gezonde opvatting moeten planten, zoals ‘ik wil graag de goedkeuring van mijn chef, maar ik heb geen goedkeuring nodig om een waardevol iemand te zijn’. Je kunt de nieuwe opvatting krachtiger maken door argumenten over de logica, bruikbaarheid en waarheid van de alternatieve gezonde opvatting te verzamelen.


  Om nieuwe gedragingen en opvattingen nog krachtiger te maken kun je situaties bedenken die je oude ongezonde opvattingen waarschijnlijk zullen opwekken en eraan werken om ditmaal in overeenstemming met je nieuwe opvattingen te handelen. Je vraag bijvoorbeeld doelbewust naar de mening van je chef over een stukje werk waarvan je weet dat het niet bepaald je beste werk is. Weersta je oude gedragswijzen die voortvloeiden uit de ongezonde opvatting dat ‘ik de goedkeuring van mijn baas moet krijgen’, zoals overdreven verontschuldigingen uiten. Accepteer in plaats daarvan dat je een minder goede prestatie hebt geleverd en profiteer van opbouwende kritiek (zie hoofdstuk 14 als je meer wilt weten over zelfacceptatie, of blader naar hoofdstuk 16 voor meer technieken waarmee je nieuwe opvattingen kunt versterken).


  Je kunt ongezond gedragsonkruid uitgraven en in plaats daarvan gedragsbloemen planten. Je merkt bijvoorbeeld dat je ’s avonds meer drinkt wanneer de dagen korter worden en je humeur zakt. Je weet dat de winter een gevoelige snaar bij je zal raken omdat je dan meer tijd in huis doorbrengt. Je kunt er echter voor kiezen om ’s avonds niet meer dan één glas wijn te drinken en in plaats daarvan aan een avondcursus of andere activiteit deel te nemen. Je kunt ook een lijst maken van dingen die je binnenshuis kunt doen, zodat je de winteravonden wat om handen hebt.
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  Plant bloemen in plaats van onkruid en verzorg die bloemen om ze fris te houden. Jouw onkruid zal meer moeite hebben om weer de kop op te steken op plaatsen waar gezonde bloemen floreren.


  Toegewijd tuinieren


  Wat doe je als een van je dierbare plantjes het niet zo goed doet? Als je ziet dat er luizen op de bladeren zitten, ga je dan minder water geven of probeer je de ziekte aan te pakken? Je kunt de planten in je tuin beter niet verwaarlozen of aan geheel aan hun lot overlaten, want dan is de kans groot dat ze nog verder wegkwijnen. Waarschijnlijk neem je een plant zijn slechte gezondheid niet kwalijk, dus waarom zou je het jezelf kwalijk nemen wanneer je terugvalt?


  Jazeker, de verantwoordelijkheid op je nemen voor alles wat je doet, kan ondermijnend werken. Natuurlijk, neem verantwoordelijkheid voor je denken en uiteindelijk voor het werken aan je eigen herstel. Maar heb ook mededogen met jezelf en je problemen. Sommige van je ongezonde neigingen kunnen voor een deel tijdens je vroege of later jeugd al wortel hebben geschoten. Verder hebben sommige kwalen ook een biologische grondslag en zijn sommige problemen het gevolg van een trauma. Je bent niet de enige die psychologische problemen heeft. Je maakt deel uit van de mensheid en er is geen reden om meer van jezelf te eisen dan van anderen als het om emotioneel gezond blijven gaat.


  Als je een verantwoordelijke, meelevende houding ten opzichte van een terugval aanneemt, zul je beter in staat zijn om jezelf te helpen weer beter te worden.
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  Moet je tegen je plantjes praten om ze te laten groeien, zoals sommige mensen veronderstellen? Het klinkt misschien een beetje gek, maar er kan iets in zitten. Probeer jezelf te zien als een kleine potplant op de vensterbank bij het keukenraam. Spreek jezelf bemoedigend en liefdevol toe wanneer je merkt dat je blaadjes hangen. Praat tegen jezelf op een manier die je kracht geeft in plaats van je uitput.


  


  
    Checklist van de gelukkige tuinman


    De volgende dingen kunnen je een terugval helpen voorkomen of de baas te worden. Gebruik deze checklist om te voorkomen dat je afrikaantjes door slingerplanten worden verstikt.


    
      	Blijf kalm. Onthoud dat inzinkingen normaal zijn. Iedereen heeft ups en downs.


      	Leer van inzinkingen. Een inzinking laat je vaak inzien waardoor je je slechter gaat voelen en wat je kunt doen om je situatie te verbeteren. Ga op zoek naar voorzorgsmaatregelen die je wellicht hebt gebruikt om je beter te voelen, maar die je achterwege liet toen je symptomen verminderden.


      	Spoor prikkels op. Een inzinking kan extra informatie geven over je zwakke plekken. Maak gebruik van deze kennis om te plannen hoe je met voorspelbare inzinkingen in de toekomst wilt omgaan.


      	Breng in praktijk wat je van CGT hebt geleerd. Soms heb je het gevoel dat een inzinking inhoudt dat je nooit helemaal beter zult worden of dat CGT je niet heeft geholpen. Maar als je gebaat was bij de dingen die je deed, kun je er bijna vergif op innemen dat dezelfde dingen weer zullen helpen. Probeer ze nog eens; je hebt er niets bij te verliezen.


      	Plaats de dingen in perspectief. Hoe meer je emotioneel vooruit bent gegaan, hoe sterker het contrast met een inzinking zal zijn. Daar helpt geen moederlief aan. Overzie je verbetering nog eens en probeer de positieve kant van dit contrast te zien. Het bewijst immers hoe ver je al bent gekomen.


      	Heb mededogen met jezelf. Mensen nemen zichzelf een inzinking vaak kwalijk. Niemand draagt daar schuld aan. Je kunt jezelf weer op de rails helpen door een inzinking te beschouwen als een oplosbaar probleem in plaats van een stok om jezelf mee te slaan.


      	Onthoud wat je hebt gewonnen. Niets kan je winst van je afpakken. Zelfs als je vorderingen als sneeuw voor te zon verdwenen lijken te zijn, kunnen ze terugkomen. En jij kunt ervoor zorgen dat dit sneller gebeurt.


      	Zie je angsten onder ogen. Ga de prikkels die de aanleiding van je inzinking zijn geweest, niet vermijden. Je kunt andere blootstellingsoefeningen ontwerpen (zie de hoofdstukken 13 en 17) om de volgende keer doeltreffender met de prikkel om te gaan.


      	Stel jezelf reële doelen. Soms is een inzinking het gevolg van het feit dat je een grotere hap neemt dan je kunt kauwen. Maak je oefeningen niet te makkelijk, maar ook niet te moeilijk. Splits grote doelen op in kleinere doelen (minidoelen).


      	Hou vol! Geef de hoop niet op, zelfs als je er niet in slaagt om een inzinking onmiddellijk te boven te komen. Je komt er wel weer uit, na enige tijd en met enige moeite. Aarzel niet om steun te zoeken bij vrienden of professionals als je denkt dat je die nodig hebt. Denk aan momenten in het verleden toen je je net zo wanhopig en hopeloos voelde als nu. Herinner je hoe je toen uit het dal kroop en hanteer nu dezelfde strategieën.

    


    Veel succes met tuinieren!

  


  


  
    Wil het een beetje groeien?


    Onderzoek toont aan dat CGT op het gebied van terugvalpreventie beter scoort dan andere therapieën of een behandeling met alleen geneesmiddelen. Dit komt wellicht omdat CGT je aanmoedigt om je eigen therapeut te zijn. Gedragsoefeningen en oefeningen op papier schijnen mensen te helpen langer gezond te blijven. Probeer je leven lang een actief tuinman te blijven. Verwaarloosde tuinen worden op den duur door onkruid overwoekerd. Beschouw de gezondheid van je psychologische tuin als een blijvend project.

  


  Hoofdstuk 21


  Werken met beroepsmensen


  In dit hoofdstuk:


  
    	Besluiten om met een professionele CGT-therapeut in zee te gaan


    	Maximaal baat hebben bij je CGT-therapeut


    	De kenmerken van een goede CGT-therapeut

  


  


  CGT heeft de afgelopen jaren aan populariteit gewonnen, wat deels het gevolg is van onderzoek dat aantoont dat het een doeltreffende behandeling is voor vaak voorkomende psychologische problemen. CGT wordt steeds meer de behandeling van voorkeur bij de meeste psychologische gezondheidsproblemen. Artsen en psychiaters verwijzen meer mensen voor CGT dan ooit tevoren. Tegenwoordig vind je CGT-behandelingen in boeken en op internet en kun je groepsgewijs en individueel CGT-therapie krijgen. In bijlage A vind je een lijst van websites en organisaties waarmee je contact kunt opnemen. Dit hoofdstuk helpt je te bepalen hoe je verdere hulp kunt inroepen, hoe je een CGT-therapeut selecteert en hoe je het maximale rendement uit je behandeling haalt.


  Professionele hulp inroepen


  Mogelijk heb je aan de informatie in dit boek voldoende om je emotionele problemen de baas te worden. Misschien wil je ook een van de andere zelfhulpboeken lezen die we in hoofdstuk 25 aanraden, want daarin vind je meer advies over specifieke problemen.


  Behalve dat je jezelf probeert te helpen, is het denkbaar dat je besluit dat je extra hulp van een gekwalificeerde therapeut nodig hebt. Als je problemen hebt die ernstig zijn of lastig te overwinnen, kan je huisarts je ook geneesmiddelen voorschrijven of je voor een specifieke beoordeling van je problemen naar een psychiater verwijzen. Psychiaters sturen je gewoonlijk door naar een psychotherapeut die bevoegd is om jouw specifieke problemen te behandelen. Ook een Riagg in jouw regio kan je een therapeut aanraden, ongeacht of je ook naar een psychiater bent verwezen.
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  Zelfhulpbenaderingen in boeken zoals dit boek hebben voordelen. Ze zijn goedkoop, je kunt er makkelijk bij (zelfs in het holst van de nacht en tijdens de vakantie) en ze kunnen je nog jaren van advies dienen. Belangrijker nog is dat je bij het gebruik van een zelfhulpboek weet dat jij degene bent die de veranderingen in je leven aanbrengt. Een goed zelfhulpboek kan van onschatbare waarde zijn, ook als je professionele hulp inroept. In de praktijk raden de meeste CGT-therapeuten tijdens hun behandeling een of meer boeken aan. Misschien werkt een therapeut zelfs met je aan de hand van een boek van je keuze – bijvoorbeeld dit boek. Je kunt natuurlijk ook aan je therapeut vragen of zij je boeken kan aanraden om zo veel mogelijk profijt van de behandeling te hebben.


  Stel jezelf de volgende vragen om te bepalen of het nu het juiste moment is om professionele hulp te zoeken:


  
    
      	Hoe ernstig zijn je huidige problemen? Als je bijvoorbeeld een zware depressie hebt of het gevoel krijgt dat je niet meer verder kunt, raden we deskundige hulp dringend aan, aangezien je mogelijk te ziek bent om ten volle van zelfhulptechnieken te kunnen profiteren. Met ernstig bedoelen we dat jouw probleem in aanzienlijke mate interfereert met je relaties, je werk of je dagelijkse activiteiten. Ook als je langer dan twee maanden ononderbroken symptomen hebt ervaren of merkt dat je symptomen vaker terugkeren, is het gewenst om professionele hulp in te roepen.


      	Heb je zelfhulpmethoden minstens twee (en in het ideale geval zes) weken lang op een consistente en systematische manier in praktijk proberen te brengen? Als je het gevoel hebt dat je enige vooruitgang boekt bij het bestrijden van je probleem, hoef je op dit moment waarschijnlijk niet met een deskundige in zee te gaan. Als je echter niet tevreden bent over de mate waarin je bent vooruitgegaan en je je nog steeds vaak slecht voelt, kan een gestructureerde therapie je wellicht helpen.

    

  


  


  [image: Image]


  Ga na hoe lang je op een wachtlijst komt te staan als je professionele hulp inroept. Je al vroeg op een wachtlijst laten zetten is een goed idee als de hulpinstanties in jouw regio de vraag niet kunnen bijbenen.


  
    
      	Storen je problemen je concentratievermogen om de adviezen in zelfhulpboeken in praktijk te brengen? Zo ja, dan is een therapeut waarschijnlijk in staat je te helpen de informatie op te nemen en je de technieken eigen te maken in een tempo dat je aankunt.


      	Zie je wel het nut van zelfhulptechnieken, maar heb je moeite om ze in je eigen leven toe te passen? De meeste therapeuten hebben veel meer ervaring dan jij in het toepassen van psychologische principes op specifieke soorten problemen. Ze kunnen je nog andere manieren aanraden om je te helpen vooruitgang te boeken, en je aanwijzingen geven hoe je het beste de therapeutische technieken kunt toepassen die in zelfhulpboeken worden beschreven.


      	Heb je een plafond bereikt of ben je tijdens je zelfhulpprogramma op een hindernis gestuit die je niet zelf kunt nemen? Door met een geoefende en ervaren therapeut te werken kun je het vermogen ontwikkelen om barrières te nemen en met je behandeling een vliegende start te maken. Een therapeut heeft vaak suggesties die je wellicht nog niet hebt geprobeerd en die als motivatie kunnen dienen om je behandeling weer vlot te trekken.


      	Ben je zo ver dat je je problemen met iemand kunt delen en met haar kunt samenwerken om gezamenlijke therapeutische doelen na te streven? Therapie is teamwork. Het is niet zo dat therapeuten je even snel oplappen. Je hebt nog steeds een actief aandeel in jouw behandeling.

    

  


  Nagaan welke therapie voor jou de juiste is
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  Artsen en psychologen raden vaak CGT aan omdat de doeltreffendheid van deze therapievorm door onderzoeksresultaten wordt gesteund (zie hoofdstuk 1). Hier volgen enkele aspecten van CGT:


  
    
      	CGT is een actieve, probleemoplossende aanpak die je vaardigheden helpt ontwikkelen en je in staat stelt om uiteindelijk je eigen therapeut te worden.


      	CGT legt de nadruk op het heden, terwijl veel andere therapieën zich concentreren op je persoonlijke verleden. Bij CGT dienen jeugdervaringen om jou en je therapeut te helpen begrijpen hoe je specifieke opvattingen en gedragswijzen wellicht hebt ontwikkeld. De nadruk ligt echter op je huidige problemen en de manieren waarop je denken en handelen jouw problemen in stand houden.


      	CGT benadrukt een samenwerkingsrelatie in de therapie. CGT-therapeuten kunnen je vaardigheden helpen ontwikkelen en zullen waarschijnlijk van je verwachten dat je tussen twee bijeenkomsten opdrachten uitvoert.

    

  


  Er zijn verschillende nieuwe takken van CGT-therapie in opkomst. Deze omarmen de basisprincipes die we eerder uiteenzetten, maar behelzen ook een aantal nieuwe ideeën. Enkele voorbeelden zijn:


  
    
      	Schematherapie. Deze therapie wordt vaak gebruikt om mensen te helpen met aanhoudende persoonlijke moeilijkheden kampen die hun vermogen om gezonde relaties aan te gaan in de weg staan.


      	Mindfulnesstherapie. Deze therapie combineert belangrijke CGT-principes met ideeën uit het zenboeddhisme. De therapie is nuttig gebleken voor de behandeling van depressie en angstproblematiek.


      	ACT-therapie (Acceptance and Commitment-therapie). Deze therapie is nuttig gebleken bij depressie. Ze legt de nadruk op zelfacceptatie en compassie tijdens het herstel. (Zie voor meer informatie over ACT hoofdstuk 12.)


      	CGT-hypnotherapie. Deze therapie vult CGT aan met zelfhypnose. Zelfhypnose kan worden aangeleerd en is bijzonder nuttig voor mensen die te lijden hebben onder traumata, fobieën of algemene angststoornissen.
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  Zorg er voor, als bij elke vorm van therapie, dat je je in de behandeling verdiept voor je eraan begint. Zorg er ook voor dat je met een bevoegde en gekwalificeerde therapeut te maken hebt.


  Naast CGT bestaan er veel andere therapievormen die je bij het onderzoeken van je behandelmogelijkheden mogelijk zult tegenkomen. De bekendste psychotherapieën van tegenwoordig zijn onder meer:


  
    
      	Transactionele analyse. Concentreert zich op de interne relatie tussen ouder, kind en kinderlijke aspecten van menselijke persoonlijkheden.


      	Persoonsgerichte therapie. Bij deze therapievorm gedraagt de therapeut zich warm, meelevend en oprecht tegenover de cliënten zonder ze te sturen.


      	Psychodynamische therapie. Concentreert zich op de door de cliënt geuite gevoelens die aan jeugdervaringen zijn ontleend, zoals ze naar boven komen tijdens de relatie tussen de cliënt en de therapeut.


      	Systeemtherapie. Vaak gebruikt voor gezinnen en echtparen. Benadrukt het idee dat emotionele problemen het product zijn van een disfunctioneel systeem, bijvoorbeeld een gezin of een relatie.


      	Interpersoonlijke therapie. Richt zich op veranderen in levensrollen, rouw en ruzies met mensen die voor de cliënt belangrijk zijn. Onderzoek heeft uitgewezen dat ook interpersoonlijke therapie een goede behandeling is voor depressie en sommige eetproblemen.

    

  


  Op bezoek bij de experts


  Veel beroepsmensen in de geestelijke gezondheidszorg kunnen je algemene adviezen en begeleiding geven. Maar als je specifiek CGT wilt, aarzel dan niet om dat te zeggen. Veel psychiaters, psychologen en verpleegsters hebben enige opleiding in CGT gehad, maar toch blijft het een verstandig idee om uit te zoeken hoeveel opleiding en ervaring de betrokkene heeft. Kies in het ideale geval iemand die een specialistische opleiding in CGT heeft gehad. Een specialistische opleiding houdt in dat de therapeut een graad of diploma in CGT heeft behaald aan een universiteit of erkend opleidingsinstituut.


  Vraag je therapeut bij welke therapeutische vereniging zij is aangesloten. Het NIP en de VGCT in Nederland en de VVGT in België zijn de instanties die de kwaliteit van de psychotherapeutische dienstverlening bewaken (zie bijlage A voor de adressen van deze organisaties). Je kunt je therapeut ook vragen waar en wanneer ze heeft gestudeerd en als je twijfelt kun je deze informatie navragen bij de desbetreffende onderwijsinstelling. Sommige therapeuten hebben hun certificaten met hun kwalificaties aan de muur hangen. Als je door een psychiater naar een therapeut wordt doorverwezen, kan de psychiater je meer informatie geven over de kwalificaties van de therapeut of de informatie verifiëren die een therapeut je geeft.
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  In principe mag iedereen zichzelf counselor of psychotherapeut noemen, ongeacht of hij of zij een professionele opleiding heeft gehad. Een therapeut met een erkende professionele kwalificatie zal zich niet beledigd voelen als je naar haar relevante opleiding vraagt. Je hebt er alle recht toe om te weten welke achtergrond en opleiding de therapeut heeft, aangezien het jouw behandeling is. Als je CGT uitdrukkelijk als onderdeel van je behandeling wenst, moet je vragen naar de CGT-aspecten van de opleiding van je therapeut.


  Mocht je een beetje overdonderd worden door de verschillende soorten beroepsmensen die hulp aanbieden, dan volgt hier een onderverdeling:


  
    
      	Psychiaters zijn artsen die zich in psychologische problemen hebben gespecialiseerd. Ze mogen geneesmiddelen voorschrijven en hebben over het algemeen, vergeleken met gewone huisartsen, meer kennis van de geneesmiddelen die voor de behandeling van psychiatrische ziekten worden gebruikt. Niet alle psychiaters zijn opgeleid in CGT, hoewel veel psychiaters je wel kunnen verwijzen naar een CGT-therapeut die ze kennen.


      	Klinische psychologen hebben gewoonlijk een groot aantal therapieën bestudeerd en een elementaire opleiding gehad in het toepassen van therapeutische principes op specifieke problemen. Veel psychologen kunnen CGT aanbieden, maar hebben geen specialistische opleiding gehad.


      	Counseling psychologen zijn opgeleid in elementaire counseling en verschillende soorten psychotherapie. Net als klinische psychologen hebben de meeste counseling psychologen geen specialistische opleiding in CGT gehad, maar kunnen ze CGT aanbieden als onderdeel van de technieken die ze gebruiken.


      	Sociaal psychiatrisch verpleegkundigen (SPV). Sociaal psychiatrisch verpleegkundigen hebben aanvankelijk een opleiding als psychiatrisch verpleegkundige gehad. Ze hebben een diepgaandere kennis van psychologische processen en stoornissen dan gewone verpleegkundigen. Vaak zijn ze verbonden aan een Riagg. Sommigen hebben een aanvullende opleiding in CGT gehad.


      	Maatschappelijk werkers zijn gewoonlijk opgeleid in luister- en helpvaardigheden. Ze hebben wellicht een diploma in elementair counselen of zijn gespecialiseerd in bepaalde probleemgebieden, bijvoorbeeld verslaving. Ze hebben niet altijd een graad in de psychologie of diepgaande kennis van psychologische problemen. Vaak zijn maatschappelijk werkers niet gespecialiseerd in een bepaalde psychotherapeutische richting zoals CGT.


      	Psychotherapeuten zijn normaliter gespecialiseerd in een bepaalde therapeutische richting, bijvoorbeeld CGT of persoonsgerichte therapie. Hun opleidingsniveau en ervaring kan echter sterk variëren.
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  Je hebt het recht om je therapeut of andere werker in de geestelijke gezondheidszorg (zoals maatschappelijk werkers en bezigheidstherapeuten) te vragen hoeveel ervaring ze hebben met CGT en welk opleidingsniveau ze hebben. Je kunt ze ook vragen hoeveel ervaring ze hebben met de behandeling van jouw specifieke probleem, zoals depressie, paniekstoornissen of obsessief-compulsieve stoornissen (OCD). Als je niet tevreden bent over de antwoorden die ze geven, neem dan een ander. In de meeste gevallen kun je om een verwijzing naar een andere therapeut vragen.


  Op zoek naar de juiste cognitieve gedragstherapeut


  Nadat je hebt besloten om specifiek naar een therapeut met CGT-opleiding te zoeken, heb je misschien een overweldigende hoeveelheid vragen die je aan jezelf en aan de therapeut wilt stellen. In deze paragraaf worden die vragen gesteld, waarbij je hulp krijgt om ze voor jezelf te beantwoorden.


  Stel jezelf de juiste vragen


  Bladeren door een lijst CGT-therapeuten kan een ontmoedigend vooruitzicht zijn. Je hebt het gevoel dat je een heleboel wilt weten maar je weet niet precies hoe je om die informatie moet vragen.


  Hier volgen enkele vragen om je te helpen de beste CGT-therapeut voor jouw problemen op te sporen en te kiezen:


  
    
      	Waar vind ik een ervaren CGT-therapeut? Begin met je huisarts, psychiater of vrienden te vragen welke therapeut ze je kunnen aanraden. In het telefoonboek staan veel therapeuten, hoewel je vaak zult moeten bellen om meer over hun achtergrond te weten te komen. Verder kun je op de websites van het NIP, de VVGT en de VVGT (zie bijlage A) zoeken naar bevoegde CGT-therapeuten. Bevoegde therapeuten hebben meestal een erkend opleidingsniveau en de nodige ervaring.


      	Hoeveel kan ik me veroorloven om te betalen? Je huisarts kan je naar een Riagg verwijzen waar CGT in principe beschikbaar is, maar dan word je op een wachtlijst geplaatst. Via het Riagg krijg je een therapeut toegewezen; afgezien van een eigen bijdrage worden de kosten van de therapie grotendeels vergoed.

      

      Psychologische hulp wordt in veel gevallen niet vergoed in het basispakket van de nieuwe zorgverzekering, die op 1 januari 2006 is ingegaan. In sommige gevallen en in de aanvullende verzekeringen is dit wel het geval. Verzekeraars stellen dan wel bepaalde voorwaarden aan de psycholoog. Dit is per verzekering verschillend. Bovendien verschilt het per verzekeraar aanzienlijk welk bedrag en hoeveel gesprekken worden vergoed. Het NIP ijvert ervoor zo veel mogelijk psychologische hulp vergoed te krijgen.

      

      Bepaalde ziektekosten worden niet via de ziektekostenverzekering vergoed, maar via de AWBZ (Algemene Wet Bijzondere Ziektekosten). Psychotherapie is een vorm van psychologische hulpverlening die wordt vergoed via de AWBZ. Er moet sprake zijn van behandeling vanwege een psychiatrische aandoening. Dat houdt sowieso in dat een psychiater je moet doorverwijzen.

      

      Therapeuten met een privépraktijk zullen je wisselende tarieven in rekening brengen, afhankelijk van de locatie en hun opleiding en ervaring. Psychologen die lid zijn van het NIP moeten volgens de beroepscode in het eerste gesprek met de cliënt de betaling aan de orde stellen. De psycholoog vertelt je welk tarief zij per consult rekent.


      	Gaat mijn voorkeur uit naar een mannelijke of vrouwelijke therapeut? Ga bij het kiezen van een therapeut onbevooroordeeld te werk. Er zijn echter mensen, wellicht vanwege problemen met seksueel misbruik of relaties, die de voorkeur geven aan een mannelijke dan wel vrouwelijke therapeut. Als je het gevoel hebt dat het geslacht van je therapeut het moeilijker voor je maakt om open over je problemen te praten, zeg dat dan tegen je arts, die je vervolgens naar een andere therapeut kan verwijzen.

      

      Misschien gaat je voorkeur tevens uit naar een therapeut die dezelfde culturele achtergrond heeft als jij. Vraag je huisarts of zij een instelling kan aanraden die mogelijk cultuurspecifieke begeleiding kan regelen.


      	Beschikt de therapeut over de nodige ervaring of opleiding? Als je een specifiek probleem hebt zoals paniekaanvallen, verslaving of OCD, kun je het beste een therapeut nemen die ervaring heeft met het behandelen van jouw specifieke stoornis. Als je een therapeut vindt die je wel wat lijkt, maar die met jouw stoornis geen ervaring heeft, vraag dan of zij bereid is om zich meer in die stoornis te verdiepen. Zo nee, zoek dan een andere therapeut.


      	Hoeveel sessies heb ik nodig? Het kan moeilijk zijn om het aantal therapeutische sessies te schatten die jij nodig hebt. Over het algemeen duurt CGT korter dan psychoanalyse of psychodynamische therapie, waarbij meestal regelmatige sessies gedurende een jaar of een aantal jaren gemoeid zijn. Over het algemeen (tenzij je probleem erg specifiek is, zoals een slangenfobie) raden we aan om aanvankelijk zes sessies te proberen en vervolgens de vooruitgang in de behandeling met je therapeut te bespreken.

      

      Een gebruikelijke schatting van de duur van CGT is acht tot twintig sessies. Normaliter zul je beginnen met wekelijkse sessies die verder uiteen zullen liggen naarmate je verder vooruitgaat. Voor ingewikkelde en langdurige problemen kan CGT echter twee jaar of langer duren met verscheidene sessies per week. Vraag aan de therapeut om je een ruwe schatting te geven van het aantal sessies die je volgens haar nodig zult hebben, nadat ze de aard van jouw problemen heeft vastgesteld.

      

      Jouw therapeut kan de behandeling samen met jou regelmatig bekijken, en ook dat kan helpen om je een duidelijker idee te geven van hoeveel sessies je nog nodig hebt.
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  Uiteindelijk moet jij – en niet jouw therapeut – bepalen hoe lang je een CGT-behandeling wilt blijven volgen.


  
    
      	Kan ik mijn exemplaar van CGT voor Dummies of een ander zelfhulpboek meenemen? Zoals we al eerder hebben gezegd, raden CGT-therapeuten vaak zelfhulpmateriaal aan en kunnen ze je gewoonlijk helpen een zelfhulpboek door te werken. Als je een boek hebt gebruikt dat je nuttig vindt, neem het dan mee naar je eerste sessies. Jouw therapeut kent het boek wellicht al; zo niet, dan is ze wellicht bereid om het door te lezen.

    

  


  In gesprek met de specialist


  Haal zo veel mogelijk informatie uit je eerste telefonische contact met een mogelijke therapeut door te vragen wat je wilt weten. Zodra je een eerste afspraak met de therapeut hebt gemaakt, kun je het beste een lijstje maken van de dingen die je tijdens het eerste gesprek wilt bespreken. We bespreken hier enkele mogelijke vragen die je aan je therapeut kunt stellen.
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  Hoeveel een therapeut bereid is via de telefoon te bespreken, voorafgaande aan het eerste gesprek, zal per therapeut variëren. De volgende vragen zijn echter redelijke vragen nadat je een potentiële therapeut hebt opgespoord:


  
    
      	Hoeveel rekent u (als de therapeut een privépraktijk heeft)?


      	Hoe lang duren uw sessies?


      	Rekent u een annuleringsbedrag?


      	Heeft u ervaring met het behandelen van mijn specifieke type problemen?


      	Vinden de sessies elke week op een vast tijdstip plaatst of kan dat variëren?


      	Waar is uw praktijk? Hebt u een wachtkamer?


      	Kan ik onze sessies op de band nemen?

    

  


  


  
    Je angst overwinnen om de hulp van een specialist in te roepen


    We praten er vaak met elkaar over hoe merkwaardig ons werk eigenlijk is. We zijn er dol op, maar voor veel mensen is therapie een onbekende ervaring. De meeste mensen gaan niet tegenover een vreemde zitten om hem vervolgens hun persoonlijke problemen uit de doeken te doen. Huiver om aan een therapie te beginnen is doodnormaal. Misschien heb jij ook een of meer van de volgende, vaak voorkomende zorgen over het inroepen van hulp:


    
      	En als de therapeut me nu eens niet kan helpen? Het is best mogelijk dat een behandeling niet onmiddellijk effect sorteert. Maar als je je best doet om beter te worden, zal de therapie je in elk geval tot op zekere hoogte helpen. Met een professional in zee gaan lijkt op het eerste gezicht misschien een groot risico, maar waarschijnlijk zul je dolblij zijn dat je dat risico hebt genomen.


      	En als praten over mijn problemen ze nu eens ernstiger maakt? Een goede therapie en/of de juiste medicijnen verergeren de problemen zelden. Soms zul je op weg naar herstel misschien een tijdelijke toename van je ongemak ervaren. In de hoofdstukken 7 en 9 lees je hier meer over.


      	En als ik nu eens te geremd ben om mijn therapeut te vertellen wat me werkelijk dwars zit? Zeg het tegen je therapeut als je je schaamt of niet op je gemak voelt. Ze zal je hoogstwaarschijnlijk vertellen dat veel gevoelens heel normaal zijn. Je hoeft niet alles onmiddellijk aan je therapeut op te biechten (hoewel dat best wel eens de doeltreffendste route kan zijn); je kunt ook wat tijd nemen om een vertrouwensrelatie met elkaar op te bouwen.


      	En als mijn therapeut nu eens denkt dat ik gek ben en me wil laten opnemen? Jouw therapeut of psychiater zal niet denken dat je gek bent of negatief over je oordelen omdat je psychologische problemen hebt. Zij ziet zo vaak mensen met jouw type problemen. Alleen in extreme omstandigheden worden mensen tegen hun wil opgenomen. Als jij een gevaar bent voor jezelf en anderen, acute zelfmoordneigingen hebt of jezelf in verregaande mate verwaarloost, word je eventueel opgenomen, maar dan voor je veiligheid, niet om je te straffen.


      	En als mijn therapeut mijn privéinformatie nu eens doorspeelt naar mijn werkgever of naar de sociale dienst? De dingen die jij met een willekeurige geestelijke gezondheidsspecialist deelt, zijn vertrouwelijk en mogen zonder jouw uitdrukkelijke (meestal schriftelijke) toestemming niet aan familieleden of werkgevers worden doorgegeven. Een uitzondering op deze gang van zaken is wanneer er hele duidelijke risico’s zijn vastgesteld voor jezelf of anderen (inclusief kinderen).

      

      Alleen in hele extreme, betrekkelijk zeldzaam voorkomende omstandigheden vragen therapeuten inderdaad aan andere instanties om de invloed van een geestelijk gezondheidsprobleem op het gezin of de kinderen na te gaan. Alleen in dat soort extreme situaties kan jouw therapeut je inlichten over zijn bedoeling om andere instellingen erbij te betrekken.

    


    Als je je over een van de hiervoor genoemde dingen zorgen maakt, bespreek ze dan met je arts of therapeut. Je zorgen maken is normaal; elke werker in de geestelijke gezondheid met een klein beetje ervaring zal je zorgen en ongemak begrijpen. En als ze daar niet gevoelig voor zijn, roep je gewoon de hulp in van iemand anders.

  


  Als je tevreden bent met de antwoorden die je telefoongesprek met de therapeut heeft opgeleverd, zoek dan tijdens de eerste bijeenkomst naar antwoorden op de volgende vragen die wat uitvoeriger zijn:


  
    
      	Kunt u uitleggen wat maakt dat mijn problemen blijven aanhouden?


      	Wat voor soort dingen moet ik volgens u doen om mijn problemen de baas te worden?


      	Hoeveel sessies heb ik volgens uw schatting nodig?


      	Wat verwacht u tijdens de therapie van mij? En wat kan ik verwachten van u?


      	Kunt u me zelfhulpboeken of -technieken aanraden?

    

  


  Het maximale halen uit CGT


  Goed, wat kun je van je CGT-therapeut verwachten? Nou, meestal een heleboel! Waarschijnlijk zul je uiteindelijk merken dat je zowel tijdens een sessie als tussen twee sessies door hard aan je problemen werkt.


  Problemen bespreken tijdens een sessie


  Ga er maar van uit dat een gesprek tijdens een bijeenkomst met je CGT-therapeut uitgebreid tweerichtingsverkeer is. Daarnaast zal de therapeut je wellicht een paar lastige vragen stellen. Jullie samenwerking zal op de volgende onderwerpen betrekking hebben:


  
    
      	Behandeldoelen. Een CGT-behandeling is doelgericht. Je therapeut zal je waarschijnlijk al in het begin van de behandeling vragen wat je doelen zijn. Als je doelen niet realistisch zijn, zal de therapeut dat met jou bespreken.


      	Specifieke problemen, oorzaken en oplossingen. Een geschoolde CGT-therapeut kan haar ideeën opperen over wat jouw problemen in stand houdt en je uitnodigen om met haar te werken aan wat je op de lange termijn kan helpen. Je kunt ook verwachten dat de therapeut met jou een behandelstrategie overeenkomt die ook wat huiswerk zal omvatten.
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  Hoewel je je van tijd tot tijd misschien een beetje opgelaten zult voelen tegenover je therapeut, praat zij vanuit een gedegen klinische ervaring en beseft ze dat sommige gedragsoefeningen, ook al zijn ze op de korte termijn onaangenaam, je op de lange termijn een stuk beter kunnen maken.


  


  
    Kenmerken van een goede cognitieve gedragstherapeut


    CGT-therapeuten vertonen soms redelijk voorspelbaar gedrag tijdens een sessie. Je kunt van de volgende lijst opvattingen, acties en interacties gebruikmaken om je te helpen bepalen of je daadwerkelijk een CGT-behandeling krijgt, en om de standaard van je therapie vast te stellen. Dit doen goede CGT-therapeuten over het algemeen:


    
      	Ze helpen je de problemen te omschrijven en vragen naar je doelen en verwachtingen van de therapie.


      	Ze leggen in de eerste bijeenkomst het een en ander uit over CGT en moedigen je aan om vragen te stellen.


      	Ze maken gebruik van schalen en vragenlijsten, zoals een depressievragenlijst (zie hoofdstuk 12) om je te helpen je voortgang bij te houden.


      	Ze evalueren je problemen op grond van het CGT-model en leggen dit proces aan je uit, zodat je het in de toekomst zelf kunt doen.


      	Ze stellen je vragen om je gedachten te ontlokken en helpen je om die gedachten te evalueren.


      	Ze zijn actief tijdens sessies, leren je veel over CGT en de kijk van CGT op jouw problemen, ze stellen vragen, maken notities en suggereren manieren om je problemen te verlichten.


      	Ze geven je huiswerkoefeningen op die je tussen twee sessies door moet doen.


      	Ze bekijken je huiswerk. Als je je huiswerk niet hebt gedaan, zal een gewetensvolle therapeut de obstakels bespreken die je ervan weerhouden hebben.


      	Ze bekijken regelmatig je voortgang en stellen samen met jou de doelen opnieuw vast.


      	Ze nodigen je uit om feedback te geven over de therapie in het algemeen en luisteren open naar opbouwende kritiek van jouw kant.


      	Ze moedigen je aan om twijfel, bedenkingen en angsten die je ten aanzien van onderdelen van CGT hebt, te uiten.


      	Ze stellen je irreële opvattingen en gedragingen op de proef en helpen je om dat zelf ook te doen.


      	Ze moedigen je aan om onafhankelijk te zijn en persoonlijke verantwoordelijkheid voor je geestelijke gezondheid te nemen.


      	Ze beantwoorden de meeste vragen en zeggen je waarom ze de overige vragen niet zullen of kunnen beantwoorden.


      	Ze verwijzen je naar een andere professional als je extra of alternatieve hulp nodig hebt.


      	Ze krijgen regelmatig klinische supervisie (waarin hun werk door andere therapeuten wordt beluisterd of besproken) om hun praktijk te verbeteren. Vraag hier gerust naar; dit is belangrijk!

    


    Goed, dit lijstje is behoorlijk lang, maar we raden je aan om het door te kijken als je enige twijfel over je CGT-therapeut hebt. Aarzel niet om deze lijst mee te nemen naar je therapeut en haar te vragen om haar mening over een of meer van deze kwesties te geven. Ook al ga je in zee met een ervaren of bevoegde CGT-therapeut, toch kan hun zienswijze en therapeutische stijl sterk variëren. Net zoals veel andere therapeuten zijn wij altijd blij als cliënten manieren opperen om sessies nog beter te maken.

  


  Je kunt ervan uitgaan dat je sessies doelgericht zijn. De therapeut kan je onderbreken en je aandacht weer op het desbetreffende onderwerp richten als je afdwaalt en je je niet richt op de feitelijke problemen waarvoor je behandeling hebt gevraagd. Bovendien zal een goede CGT-therapeut je tot de orde roepen als je vermijdt om aan je probleem te werken.


  Verder is je CGT-therapeut ook een mens. Ze zal je niet de indruk geven dat ze zichzelf boven je verheven voelt of fundamenteel van je verschilt, louter omdat jij de patiënt en zij de professional. De meeste CGT-therapeuten beseffen dat zij deskundig zijn op CGT-gebied en wellicht ook in bepaalde psychologische problemen zijn gespecialiseerd, maar dat jij jezelf het beste kent. Daarom zullen ze je waarschijnlijk een heleboel vragen stellen over je ervaringen, gedachten en gevoelens in plaats van je te vertellen wat je ervaart, denkt en voelt.


  Net zoals je mag verwachten dat de CGT-therapeut tijdens sessies open en eerlijk tegen je is, kun je nog meer uit sessies halen door open te zijn wat je twijfels en bedenkingen betreft. Hoewel twijfel volkomen natuurlijk is, dien je bereid te zijn om je gevoelens van weerzin tegen verandering opnieuw te bekijken.


  Zelfs als je verstandelijk weet dat een nieuwe denkwijze of gedragswijze beter is, kun je nog steeds bedenkingen hebben. Wij zien bijvoorbeeld vaak cliënten die beseffen dat hun perfectionisme uiterst giftig is, maar die toch bang zijn dat ze slecht zullen presteren als ze hun perfectionisme laten varen. In die gevallen helpen we ze vaak in te zien dat flexibeler zijn niet betekent dat ze hun ideaal moeten verzaken. Je kunt naar uitmuntendheid streven zonder volmaaktheid te eisen.


  Actief zijn tussen sessies


  CGT is voor een deel onderwijs, dus zal de therapeut tijdens je behandeling gebruikmaken van een flap-over, pen en papier en diverse formulieren. Op een bepaald moment overhandigt de therapeut je bijvoorbeeld een ABC-formulier of een werkblad om je gedachten vast te leggen (zie hoofdstuk 3 voor een bespreking).


  Een deel van je huiswerk is schrijfwerk, een ander deel is gedrag. Maar welke vorm het ook betreft, steeds zal de therapeut je een degelijke reden geven voor de huiswerktaken die ze opgeeft. Verder krijg je waarschijnlijk ook leesmateriaal mee naar huis.
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  Bereid zijn om actief aan je therapie deel te nemen is een belangrijke sleutel voor succes. Dus als je wordt verzocht om een exposure of gedragsexperiment te doen waarvoor je je nog niet klaar voelt, zeg het dan en opper een alternatief. Je kunt ook alle ambivalentie ten opzichte van de therapie noteren op een kosten-batenanalyseformulier. Weeg de kosten en baten van je huidige situatie af tegen de kosten en baten van nieuwe denkwijzen en gedragswijzen uitproberen.


  Doe je huiswerk om je CGT-ervaring tot een succes te maken! Wij hebben de ervaring dat het feit of een cliënt al dan niet het opgedragen huiswerk maakt, de beste voorspeller is van succes. CGT heeft betrekking op je aandacht opnieuw leren richten, je gedragspatronen wijzigen en jezelf nieuwe denkwijzen eigen maken. Er is oefening en herhaling voor nodig om oude patronen te doorbreken en ze door nieuwe patronen te vervangen.
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  Beschouw therapie als een tijdelijk experiment. Geef het advies van je therapeut een kans en kijk wat er gebeurt. Je kunt altijd naar je oude denk- en gedragswijzen terugkeren of een nieuwe strategie proberen als je denkt dat de therapie niet goed werkt.


  Deel V


  Het deel van de tientallen
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    In dit deel…


    Dit deel van de tientallen is een bron van onmisbare informatie. Je vindt er tien richtlijnen om op een plezierige manier te leven, tien boeken om je bibliotheek mee te verrijken, tien zogenaamd goede raadgevingen die niet werken, en tien adviezen waar je wél wat aan hebt.

  


  Hoofdstuk 22


  Tien gezonde manieren om tegen het leven aan te kijken


  In dit hoofdstuk:


  
    	Verantwoordelijkheid nemen voor je gevoelens


    	Rationeel filosoferen


    	Verantwoordelijkheid nemen voor je gevoelens


    	Je psychische gezondheid verbeteren


    	Geïnteresseerd blijven

  


  


  Zoals we in dit boek geregeld opmerken, hebben de attitudes die je erop nahoudt over jezelf, anderen en de wereld een sterke invloed op je vermogen om met succes op negatieve gebeurtenissen te reageren. Zelfs als je niet in ongewone of moeilijke omstandigheden verkeert, beïnvloeden je kernfilosofieën hoe je het leven in zijn totaliteit ervaart. Mensen met rationele filosofieën zijn over het algemeen minder vatbaar voor emotionele verstoringen zoals angst en depressie en sneller in staat om problemen op te lossen.


  In dit hoofdstuk vind je tien rationele filosofische standpunten die goed zijn voor je psychische gezondheid. Lees ze, lees ze nog eens, denk over ze na en test ze in de praktijk door ze in daden om te zetten.


  Verantwoordelijkheid nemen voor je emoties: evenwicht tussen denken en voelen


  Ongelukkige gebeurtenissen zoals scheiding, ontslag of een ongeluk kunnen iedereen overkomen. Het is niet meer dan logisch dat je negatieve gevoelens ervaart als reactie op die gebeurtenissen. Diepe droefheid of ergernis bij tegenspoed is volkomen begrijpelijk.


  Soms kun je er niets aan doen dat er vervelende dingen gebeuren. In andere gevallen draag je wellicht enige persoonlijke verantwoordelijkheid. We suggereren niet dat je jezelf de schuld moet geven voor alle slechte dingen die op je pad komen. Maar probeer wel een gegeven toestand te beoordelen en vast te stellen of je legitieme verantwoordelijkheid hebt voor het ontstaan van die situatie en zoek naar een oplossing.


  Zelfs als je voor een negatieve gebeurtenis niet persoonlijk verantwoordelijk bent, kun je nog steeds verantwoordelijkheid nemen voor je emotionele en gedragsmatige reacties op die gebeurtenis. Mensen die hun aandeel in het creëren van hun eigen emotionele problemen als reactie op de negatieve gebeurtenis ontkennen, zien niet hoe hun gedachten en handelingen een slechte situatie nog slechter kunnen maken. Ze leveren hun persoonlijke macht in om dingen ten goede te keren door passief af te wachten totdat iemand of iets ze te hulp schiet.
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  Dankzij een houding waarbij je je persoonlijk verantwoordelijk voelt voor je gevoelens en handelingen zul je beter creatieve oplossingen kunnen vinden en zul je er meer vertrouwen in hebben dat je met tegenslagen kunt omgaan. Je geeft jezelf meer kracht doordat je je richt op je vermogen om te kunnen bepalen hoe je je voelt, zelfs als je over de gebeurtenissen geen controle hebt.


  Aan de positieve kant kun je eveneens de mate bepalen waarin aangename gebeurtenissen het gevolg zijn van je eigen inspanningen, en daar zelf de eer voor opstrijken. Je waardeert voorspoed zonder je positieve gevoelens te saboteren door je zorgen te gaan maken dat je geluk wel eens kan omslaan in tegenspoed.


  Denk flexibel


  Eisen stellen (in termen van ‘ik moet’, ‘ze mogen niet’) aan jezelf, anderen en de wereld heeft als fundamenteel probleem dat het je flexibiliteit beperkt om je aan de werkelijkheid aan te passen. Het vermogen om zich creatief aan te passen aan wat er gaande is, is kenmerkend voor de menselijke soort. Een ander kenmerk is echter dat mensen feilbaar zijn, zodat de wereld altijd wel een onvolmaakte verblijfplaats zal blijven. Als je blijft volharden dat ‘dit toch nooit had mogen gebeuren!’, blijf je boos, gedeprimeerd of bang en ben je veel minder goed in staat in je te concentreren op hoe je met de werkelijkheid kunt omgaan en aan de omstandigheden kunt aanpassen.


  


  [image: Image]


  Hoewel andere omstandigheden best wenselijk kunnen zijn, sterker je voorkeur verdienen of zelfs beter zijn dan de huidige omstandigheden, hoeven ze niet per se anders te zijn omdat jij dat eist. De werkelijkheid accepteren en streven naar verbetering waar dat verstandig en haalbaar is, helpt je je energie te bewaren voor creatief denken en handelen. Lees hoofdstuk 2 als je wilt weten hoe je realistische attitudes ten opzichte van jezelf kunt ontwikkelen. Zie hoofdstuk 14 voor meer over het ontwikkelen van realistische attitudes ten opzichte van jezelf.


  Stel je individualiteit op prijs


  Je kunt je individualiteit op talloze manieren tot uiting laten komen, bijvoorbeeld in je kleding, je muzikale smaak, je meningen over de politiek of je beroepskeuze. Maar misschien aarzel je toch om je voorkeur openlijk te tonen omdat je bang bent voor de reacties van anderen. Mensen die het vermogen ontwikkelen om hun bijzondere eigenschappen te waarderen en ze op een respectvolle manier te uiten, zijn meestal goed aangepast en tevreden. Accepteren dat je een individu bent en dat je het recht hebt om je eigen leven te leiden, net zoals andere mensen het recht hebben om hun leven te leiden, is een redelijk goed recept voor geluk.


  Als sociale wezens maken mensen graag deel uit van een groep of sociale structuur en zijn ze vaak gelukkiger als ze zinvolle contacten met andere mensen hebben. Het vereist behoorlijk wat vaardigheid om tegen de groepsmentaliteit in te gaan als die met jouw eigen privéstandpunten of waarden strijdig is. Je kunt zowel geïntegreerd zijn in sociaal opzicht als je waarden trouw blijven door jezelf als individu te accepteren en waar nodig een selectieve non-conformist te zijn. In hoofdstuk 14 lees je hoe je jezelf beter kunt leren accepteren.


  Accepteer dat het leven onrechtvaardig kan zijn


  Soms gaat het er in het leven domweg oneerlijk aan toe. Mensen behandelen je unfair en niets lijkt het evenwicht te kunnen herstellen. Vervelende dingen overkomen zelfs de aardigste mensen, die het in geen enkel opzicht verdiend lijken te hebben. En behalve dat het leven unfair is, is het bovendien vaak onvoorspelbaar en onzeker. Tja, dat is toch echt zoals het leven is.


  Wat kun je eraan doen? Je kunt steen en been gaan klagen en jezelf diep ongelukkig gaan voelen over de miserabele toestanden in de wereld. Of je accepteert de dingen en je gaat door met je leven. Hoe je ook stampvoet dat er onrecht in de wereld is en dat je zekerheid zou moeten kunnen krijgen over hoe de zaken zich ontwikkelen, je schiet er niets mee op.
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  Het leven is van tijd tot tijd onaardig voor iedereen, zodat de dingen misschien toch niet zo hopeloos onrechtvaardig zijn als je misschien zou denken. Als je de harde werkelijkheid van onrechtvaardigheid en oneerlijkheid accepteert, zul je waarschijnlijk sneller overeind komen nadat het leven je een klap heeft uitgedeeld. Bovendien zul je minder bang zijn om beslissingen te nemen en risico’s aan te gaan. Je kunt er nog steeds naar streven om zelf eerlijk spel te spelen, maar door te accepteren dat er oneerlijkheid bestaat, zul je minder snel boos of verbijsterd zijn wanneer onrecht eens een keer niet wordt gestraft.


  Begrijp dat goedkeuring van anderen niet noodzakelijk is


  Het is prettig om goedkeuring te krijgen van iemand die belangrijk voor je is. Een pluim op je hoed van je baas of een vriend kan je een goed gevoel geven. Maar als je denkt dat je de goedkeuring van belangrijke andere mensen (of van iedereen die je ontmoet) per se nodig hebt, zul je je waarschijnlijk vaak ongelukkig en onzeker over jezelf voelen. Veel mensen worden depressief omdat ze denken dat ze slechts zo goed zijn als ze in de ogen van anderen zijn. Deze mensen zijn niet in staat om een goed gevoel te hebben over zichzelf, tenzij ze positieve feedback of geruststelling van anderen krijgen.
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  Accepteer jezelf onafhankelijk van openlijke goedkeuring van andere mensen in je leven. Als je er de voorkeur aan geeft om door anderen goedgekeurd, gewaardeerd of aardig gevonden te worden, maar niet gelooft dat je hun positieve reactie per se nodig hebt, houdt dat in dat je mening over jezelf redelijk stabiel is en dat je afkeuring van anderen kunt verdragen. Je zult je misschien nog steeds gedragen op manieren die eerder de goedkeuring dan afkeuring van anderen zullen wegdragen, maar je kunt ook zonder angst voor jezelf opkomen. Je beschouwt lof en complimentjes als een bonus in plaats van iets waaraan je je moet vastklampen en waarvoor je je alle inspanningen moet getroosten om die te behouden.


  Als je vindt dat goedkeuring per se nodig is in plaats van wenselijk, zul je daar op een gegeven moment emotioneel voor betalen. Je zult waarschijnlijk met enige angst afwachten of die goedkeuring wel komt, en als deze inderdaad komt, ga je je wellicht zorgen maken dat je deze weer verliest. Als je er niet in slaagt om goedkeuring te krijgen of, de hemel beware je, als iemand kritiek op je uit, kleineer je jezelf waarschijnlijk en word je depressief. Lees hoofdstuk 9 als je wilt weten hoe je angst aanpakt, en hoofdstuk 12 over hoe je depressie te lijf gaat.


  Je kunt het niet altijd alle mensen naar de zin maken. Als je dat inderdaad probeert te doen, zul je je hoogstwaarschijnlijk in gezelschap passief gedragen. Als je het standpunt kunt aannemen dat afkeuring niet het einde van de wereld betekent, niet onverdraaglijk is en geen duidelijke aanwijzing is dat je minder waard bent als mens, kun je van goedkeuring genieten wanneer je die krijgt, en jezelf nog steeds accepteren wanneer je die niet krijgt.


  Besef dat liefde wenselijk, maar niet essentieel is


  Sommige mensen hebben liever een relatie, zelfs als die onbevredigend of vernederend is, dan helemaal geen relatie. Deze behoefte vloeit vaak voort uit hun geloof dat ze niet met gevoelens van eenzaamheid kunnen omgaan of het leven in het algemeen niet aankunnen als ze alleen zijn. Andere mensen beschouwen zichzelf alleen de moeite waard of sympathiek als dat wordt bevestigd door het feit dat ze een relatie hebben.


  Romantische relaties kunnen zeker bijdragen tot je levensvreugde, maar ze zijn niet essentieel om van het leven te kunnen genieten. Deze houding kan je helpen om over jezelf een goed gevoel te hebben wanneer je niet deel uitmaakt van een stel, en kan ertoe bijdragen in de toekomst met wat meer onderscheidingsvermogen een partner te kiezen, aangezien je dan kunt kiezen in plaats van je gedwongen te voelen met iemand samen te zijn. Geloven dat je aantrekkelijkheid betrekkelijk constant is, ongeacht of een ander mens je actief liefheeft, kan je helpen om je binnen een relatie veilig te voelen en je daarbuiten veilig te voelen met jezelf.


  Mensen die de sterke voorkeur geven aan een partner, maar wel geloven dat ze het overleven als de relatie zou worden verbroken, ervaren vaak maar weinig romantische jaloezie. Jaloezie kan voor een bevredigende relatie een groot obstakel zijn; jaloerse mensen denken vaak dat ze hun partner moeten houden en gaan zich uiteindelijk concentreren op tekenen (werkelijke of ingebeelde) van ontrouw of verminderde interesse van hun partner in plaats van op de aangename aspecten van de relatie. Jaloezie heeft al menige relatie verzuurd. Een jaloerse partner vervreemdt de ander uiteindelijk van zichzelf door voortdurend geruststelling te zoeken of de gangen van de partner na te gaan, waardoor beiden het gevoel krijgen dat het wederzijdse vertrouwen is verdwenen.


  De voorkeur geven aan een relatie in plaats van een relatie te eisen helpt je je onafhankelijkheid en individualiteit te behouden. Als je dan een relatie hebt, bega je minder snel de fout een volmaakte partner te willen zijn, wat betekent dat je je eigen belangen in het oog kunt blijven houden terwijl je toch in staat bent om compromissen te sluiten wanneer dat nodig is. Je zult ook in staat zijn destructieve relaties een halt toe te roepen wanneer er aanwijzingen zijn dat die geen toekomst hebben.


  Tolereer tijdelijk ongemak


  Gezonde, robuuste en succesrijke mensen zijn vaak in staat om tijdelijk ongemak te verdragen met het oog op een doel op langere termijn. Ze cijferen zichzelf weg en stellen hun bevrediging uit als dat in het belang van hun doel is. Het zijn mensen die in staat zijn om gezond te eten, geregeld aan lichaamsbeweging te doen, geld te sparen, effectief te studeren enzovoort.
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  Het is weliswaar mogelijk om zowel nu als in de toekomst intens plezier te beleven, maar toch is er vaak vandaag een zekere hoeveelheid pijn en moeite nodig om morgen meer plezier te hebben. Dat geldt ongetwijfeld voor veel dingen die je al in je leven hebt bereikt. Tijdelijk ongemak verdragen zal ook van cruciaal belang zijn bij het verminderen van de pijnlijke gevoelens van angst en depressie. Lees de hoofdstukken 9, 12 en 13 als je wilt weten hoe je deze problemen de baas wordt.


  Gematigd eigenbelang dienen


  Gematigd eigenbelang houdt in dat je jezelf meestal op de eerste plaats zet en in het geval van een enkele bijzondere persoon op een nipte tweede plaats. Gematigd eigenbelang dienen betekent dat je je eigen behoeften en interesses nastreeft terwijl je tevens oog hebt voor de behoeften van je dierbaren en andere mensen die deze planeet bewonen.


  Waarom dien je jezelf op nummer 1 te zetten? Nadat je een bepaalde leeftijd hebt bereikt, zul je voor jezelf moeten zorgen om de doodeenvoudige reden dat niemand anders dat voor je zal doen. Als jij jezelf gezond kunt houden en tevreden kunt stellen, zul je beter in staat zijn om aandacht te schenken aan mensen in je leven van wie je houdt.


  Veel mensen begaan de vergissing dat ze hun eigen behoeften altijd onderdrukken, waardoor ze uiteindelijk moe, ongelukkig en ziek worden. Ze denken dan wel dat ze het goede doen door andere mensen altijd te laten voorgaan, maar in feite blijven ze zelf met vrijwel lege handen staan.


  Natuurlijk zijn er beslist momenten dat het een goede keus is om iemand anders te laten voorgaan en zelf offers te brengen. Zo stellen veel ouders het welzijn van hun kinderen boven hun eigen welzijn. Maar toch moet je ook ruimte voor je eigen belangen overlaten.


  Mocht je je zo langzamerhand bezorgd afvragen of eigenbelang eigenlijk niet verdacht veel lijkt op egoïsme, halt! We zullen het mogelijke misverstand ophelderen. Eigenbelang betekent de verantwoordelijkheid nemen om voor jezelf te zorgen omdat je inziet dat je de moeite van die zorg waard bent. Eigenbelang betekent dat je in staat bent om heel goed voor anderen te zorgen. Wanneer je uit (gematigd) eigenbelang handelt, kun je zowel aan je eigen behoeften voldoen als een diepe interesse hebben in het welzijn van andere mensen in de wereld om je heen. Je kunt ook bepalen wanneer je jezelf een tijdje op de tweede plaats zet omdat de behoefte van iemand anders groter is dan de jouwe. En hier verschijnt gematigd ten tonele.


  Eigenbelang is niet – we herhalen het nog eens, niet – hetzelfde als zelfzuchtigheid ofwel egoïsme. Uiteindelijk zetten egoïstische mensen hun eigen wensen en behoeften op de eerste plaats met uitsluiting en ten koste van andere mensen. Egoïsme heeft niet zozeer te maken met verantwoordelijkheid nemen voor de zorg voor jezelf, als wel met eisen dat je krijgt wat je wilt, wanneer je dat wilt, en laten de andere mensen maar naar de hel lopen. De twee begrippen zijn zeer verschillend – dus schrik niet. Blader naar hoofdstuk 18 als je wilt weten hoe je een levensstijl ontwikkelt die de zorg voor jezelf bevordert.


  Je interesses nastreven en consistent met je waarden handelen


  De stelling dat mensen gelukkiger en gezonder zijn als ze hun interesses actief nastreven en er hobby’s op nahouden, wordt door veel bewijs ondersteund. Wordt jouw leven gedomineerd door werk of huishoudelijke beslommeringen en breng je inderdaad avonden door voor de televisie om jezelf weer een beetje op te laden? Als je op deze vraag met ja antwoordt, bevind je je wel in goed, maar niet in optimaal gezond gezelschap.


  Een van de dingen die geluk bevordert, is doelen nastreven die voor jou persoonlijk belangrijk zijn, zoals een opleiding volgen, deelnemen aan sport en spel, vaardigheden ontwikkelen, relaties verbeteren of bijdragen aan een betere wereld, bijvoorbeeld door vrijwilligerswerk te doen. Probeer je leven zodanig te structureren dat je tijd overhoudt om je persoonlijke interesses te ontplooien. Controleer of de dingen die je in het leven doet, een weerspiegeling zijn van de dingen die jij belangrijk vindt.


  Voor zover wij weten is het leven geen generale repetitie. Zul je er later echt met spijt op terugzien dat je een paar televisieprogramma’s hebt gemist omdat je uit je luie stoel opstond om wat tijd aan een hobby of lichaamsbeweging te besteden, of een avond met je vrienden door te brengen of wat vrijwilligerswerk te doen?


  Tolereer onzekerheid


  Gezonde en productieve mensen zijn er sneller toe bereid om een hoeveelheid risico en onzekerheid te verdragen. Als je in deze onzekere wereld zekerheid en garanties eist, leidt dat al gauw tot zorgen en passiviteit. Aan veiligheid (of liever: aan de illusie van veiligheid) hangt een prijskaartje in de vorm van minder beloning, minder opwinding en minder nieuwe ervaringen.


  Het feit dat je niet weet wat de toekomst zal brengen, is een reden om verantwoorde (ingecalculeerde) risico’s te nemen en te experimenteren, niet om te vermijden, geruststelling te zoeken of veiligheidsmaatregelen te nemen. Je kunt weloverwogen beslissingen nemen en risico’s incalculeren en door te accepteren dat honderd procent zekerheid buitengewoon zeldzaam is, kun je onnodige angst en gepieker tot een gezond minimum terugbrengen. Risico is inherent aan het bestaan. Je weet dat je sterfelijk bent en daarom voorbestemd om op een dag te sterven. Om niet gek te worden houd je die gedachte buiten je dagelijkse bewustzijn. Je leeft elke dag van je leven in onzekerheid. Omarm dat en verwijs het naar je perifere zicht.


  Hoofdstuk 23


  Tien onbruikbare middelen om je eigenwaarde op te krikken


  In dit hoofdstuk:


  
    	Technieken die je eigenwaarde ondermijnen


    	Vervanging door gezondere alternatieve strategieën

  


  


  Misschien probeer je met je negatieve zelfbeeld om te gaan op manieren die vooral op de langere termijn averechts werken. In dit hoofdstuk worden tien technieken besproken waarmee je je eigenwaarde niet doeltreffend verhoogt.


  ‘Waarom die nadruk op wat ik verkeerd doe?’, ben je misschien geneigd te denken. Nou, omdat de hierna aangegeven manieren om je eigenwaarde te vergroten nog het meeste weg hebben van jezelf uit een kuil proberen te bevrijden door te graven. Als eerste stap moet je beseffen dat je jezelf alleen nog maar verder ingraaft. Leg dat schepje toch neer! Pas wanneer je met graven stopt, kun je zoeken naar andere manieren om uit de kuil te komen. Gelukkig vind je in dit boek diverse ladders die je kunt gebruiken om uit het dal omhoog te klimmen.


  In de volgende tien onderdelen worden methoden beschreven die averechts werken als je je zelfachting wilt verhogen. We zullen daarbij uitleggen waarom ze niet werken en betere manieren aangeven om je zelfachting ten goede te veranderen.


  Andere mensen kleineren


  Als je je zelfachting meet door jezelf met andere mensen te vergelijken en je jezelf daarbij als minderwaardig beschouwt, kun je je zelfachting een kick proberen te geven door andere mensen te vernederen, bijvoorbeeld door ze direct te bekritiseren, tegen anderen te klagen of ze er in gedachten van langs te geven.


  Door je gevoel te versterken dat andere mensen minderwaardig zijn, kun je jezelf er misschien tijdelijk van overtuigen dat je minder minderwaardig bent. Maar je verandert niets aan het achterliggende probleem, ofwel aan je houding ten opzichte van jezelf. Anderen kleineren is niet alleen vermoeiend voor jou, maar ook voor andere mensen, en zo’n strategie zal geen warme reacties bij anderen uitlokken.


  Probeer in plaats daarvan je eigen uniciteit en die van anderen te respecteren. Het menselijk ras is een soort en geen competitie. Concentreer je op het nastreven van je eigen waarden en doelen. Schenk meer aandacht aan je sterke punten dan aan de zwakke punten van anderen.


  


  [image: Image]


  Als je je minderwaardig voelt, is het doeltreffender om je eigen houding ten opzichte van jezelf te herwaarderen dan te proberen de eigenwaarde van iemand anders onderuit te halen.


  Denken dat jij speciaal bent


  Proberen om een gevoel van waardeloosheid te vervangen door een gevoel dat je speciaal bent, is een andere vaak voorkomende zelfondermijnende techniek die mensen hanteren om een lage zelfachting aan te pakken. Pas op voor momenten dat je tegen jezelf zegt: ‘Als ik niet van anderen verschil, ben ik niets’ of ‘Gemiddeld, doorsnee of normaal zijn is feitelijk niet bestaan.’


  Het probleem in dit geval is, voor zover we het heelal kennen, dat je niet speciaal bent. Niemand is dat. Je bent dan wel uniek, maar ieder ander is dat ook. Misschien probeer je in de praktijk de ‘gruwel’ van de middelmatigheid wel zo krampachtig te vermijden dat je uiteindelijk een ongelukkig en onvervuld leven leidt. Deze neiging vloeit grotendeels voort uit extreme vormen van alles-of-nietsdenken (dat in hoofdstuk 2 wordt uitgelegd) en het idee dat je lage zelfachting moet aanpakken door een verregaande overcompensatie.


  In plaats van proberen te beweren dat je speciaal bent, kun je je aandacht beter op een opbouwender manier richten. Stel het idee op de proef dat je ‘speciaal’ moet zijn om over jezelf een goed gevoel te kunnen hebben. Accepteer jezelf als een normaal, gewoon, waardevol mens, net als alle anderen.


  Ernaar streven dat iedereen je aardig vindt


  De afkeuring van jezelf proberen te vervangen door het streven om de goedkeuring van anderen te krijgen, is een recept voor angst. Uiteindelijk ga je je angstig voelen over het niet bereiken van je doel dat je door iemand of een groep aardig gevonden moet worden. Als je je doel wel bereikt en goedkeuring krijgt, word je bang dat je die gewonnen goedkeuring weer zult verliezen.


  Wat pas echt jammer is, is dat je ingebeelde ‘behoefte’ aan goedkeuring je wellicht niet helpt om dat aantrekkelijke zelfverzekerde imago uit te stralen dat je zo vurig wenst. Geloven dat je aardig gevonden moet worden om jezelf aardig te kunnen vinden, kan tot wanhoop leiden. Mensen toestaan om over je heen te lopen in een poging hun goedkeuring te krijgen, heeft een behoorlijk negatieve invloed op je zelfachting. De redenen daarvan liggen voor de hand.
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  Streef naar respect in plaats van goedkeuring proberen te krijgen. Als je jezelf respecteert, geef je andere mensen de indruk dat je lekker in je vel zit. Mensen met echt zelfrespect zijn vaak de mensen die het meeste door anderen worden gerespecteerd. Je hoeft dit principe overigens niet slaafs na te volgen, maar naar respect streven kan je helpen om sneller voor jezelf op te komen.


  Jezelf verheffen boven alle kritiek


  Jezelf boven alle kritiek plaatsen is een klassieke tactiek als je denkt dat kritiek aan het licht zal brengen dat je waardeloos of een mislukkeling bent. Perfectionisme die je zwakke punten moet verdoezelen en in de verdediging gaan zijn daarvan het onvermijdelijke gevolg. Je probeert zo volmaakt te zijn dat andere mensen geen kritiek op je kunnen hebben. Maar uiteindelijk zul je onnodig streng voor jezelf worden vanwege je eigen tekortkomingen en fouten. Je kunt zelfs van mening zijn dat je jezelf in de juiste vorm kunt kneden door jezelf te bekritiseren, waardoor je je zelfachting onbedoeld nog verder in het moeras duwt.


  Probeer in plaats daarvan je menselijke feilbaarheid te accepteren zonder jezelf te veroordelen. Fouten en tekortkomingen zijn een onvermijdelijk kenmerk van mens-zijn, zelfs als je dat uit alle macht probeert te veranderen. Schaam je niet voor je tekortkomingen, want iedereen heeft er wel een paar. Denk je echt dat mensen hun respect voor je zullen verliezen als ze erachter komen dat je slechts menselijk bent? Welnee. Het ligt eerder voor de hand dat ze opgelucht zullen zijn en zich meer in jouw gezelschap zullen ontspannen. Hun respect zal mogelijk nog groeien omdat ze je kunnen accepteren, wratjes of geen wratjes.


  Onthul eens een tekortkoming en kijk hoe anderen daar op reageren. Probeer jezelf op een niet-defensieve manier te accepteren in het licht van kritiek. Als iemand je bekritiseert, vraag hem dan om meer informatie. De eigen feilbaarheid erkennen blijkt voor de meeste mensen een veel productievere strategie dan naar perfectie streven.
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  Volmaaktheid als doel kiezen is gedoemd te mislukken omdat niemand volmaakt kan zijn. Hoe vaker je er niet in slaagt om je irreële doel te bereiken, hoe dieper je jezelf in het moeras drukt. Geef niet toe aan de verleiding om nog meer je best te doen om volmaakt te zijn. Doe in plaats daarvan meer moeite om te accepteren dat je onvolmaakt bent.


  Mislukking, afkeuring, afwijzing enzovoort vermijden


  Je merkt wellicht dat je situaties, plekken of mensen mijdt die bij jou de neiging opwekken om jezelf te kleineren. Deze aanpak lijkt nog het meeste op behang plakken over scheuren in de muur. De achterliggende houding ten opzichte van jezelf blijft namelijk een probleem. Door potentiële mislukkingen te vermijden verander je niets aan je houding. Alleen het opduiken van nieuwe onzekerheden stel je er weer even mee uit.
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  Een duurzame en elegante oplossing voor jou om lage zelfachting de baas te worden, is dat je alle irreële opvattingen die je ten opzichte van jezelf hebt ontwikkeld, blootlegt, onderzoekt en verandert. Vervolgens stap je doelbewust af op de dingen die je hebt vermeden en oefen je je nieuwe zelfaccepterende houding. (Meer hierover lees je in hoofdstuk 14.)


  Je emoties uit de weg gaan


  Je probeert misschien bepaalde emoties weg te drukken omdat je ze als een teken van zwakte beschouwt. Hoewel je jezelf ervan overtuigt dat je sterk bent omdat je je emoties in bedwang hebt, lijden je relaties en je psychologische gezondheid er onder.


  Zeer gevarieerde emoties ervaren, dat is wat mensen tot mensen maakt. Deze emoties vermijden is moeilijk, ook al probeer je het uit alle macht. Bovendien is het ongezond. Uiteindelijk isoleer je jezelf en worden je relaties met anderen koud en lusteloos. Je berooft jezelf van veel rijkere en bevredigendere ervaringen. Begin je gevoelens te accepteren en besef dat deze acceptatie getuigt van moed, niet van zwakte.
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  Soms is het ervaren van sterke negatieve emoties een natuurlijke reactie op tegenslag. Dit is een onderdeel van het genezingsproces en een teken van kracht bij het onder ogen zien van moeilijkheden.


  Je belangrijker proberen te voelen via macht over anderen


  Als je je macht over anderen wilt laten gelden, is de achterliggende aanname dat je je belangrijkheid moet bewijzen door op andere mensen invloed uit te oefenen. Het probleem is dat je (in jouw ogen) zonder dit bewijs onbeduidend bent.


  Dien je misschien anderen onmiddellijk en ongevraagd van advies of probeer je anderen tot een bepaald standpunt te bekeren om te bewijzen dat je een invloedrijk iemand bent? Helaas kan jouw gebrek aan respect voor wat andere mensen denken, voelen en doen, in de praktijk een reden zijn voor die andere mensen om zich van je af te keren.


  Dwangmatig proberen om andere mensen te beïnvloeden laat feitelijk zien dat je gebrek aan controle hebt. Je bekrachtigt tevens een negatief zelfbeeld door te handelen alsof je moet bewijzen dat iets de moeite waard of belangrijk is.
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  Stel je voor hoe je met mensen zou omgaan als je niet de behoefte zou hebben aan machtsvertoon of demonstraties van je invloed. Je kunt deze voorstellingsoefening gebruiken als richtlijn voor een nieuw gezonder gedrag.


  Je eigenwaarde al te krachtig verdedigen


  We moedigen je niet aan om een voetveeg te zijn, maar het gezonde alternatief voor passiviteit is kalm blijven bij een beetje tegenslag. Voortdurend je eigenwaarde verdedigen kan leiden tot verbale of lichamelijke agressie (kijk eens naar hoofdstuk 15). Bovendien, als je in je waarde als mens vertrouwen heb, moet je die dan heus als een waakhond beschermen? Erop staan dat andere mensen je te allen tijde respect moeten betonen leidt tot ongezonde boosheid. Je dwangmatige drift als je niet wordt gerespecteerd, heeft tot gevolg dat je mensen al stevig onder handen neemt bij kleine speldenprikken in je fragiele zelfachting.
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  Heb respect voor jezelf, ongeacht of andere mensen je met respect behandelen. Zelfrespect stelt je in staat om voor je mening uit te komen wanneer dat de moeite waard is.


  Jezelf superieur voelen


  Het is best mogelijk dat je vergeleken bij ander mensen superieure, gelijke of inferieure karaktertrekken hebt. Maar het idee dat je hetzij een minderwaardig hetzij een superieur persoon bent, is een overgeneralisatie. Niemand is in elk opzicht superieur of inferieur ten opzichte van anderen. Allemaal hebben we verschillende sterke en zwakke punten.


  Sommige mensen kunnen zich alleen goed voelen over zichzelf als ze zichzelf ervan overtuigen dat ze ‘de beste’ zijn. Veel mensen met deze neiging proberen hun superioriteit te demonstreren door met hun fysieke of psychologische kracht te koop te lopen. Je voelt je bijvoorbeeld geroepen om mensen te imponeren met je humor, intellect of ander talent. Helaas zijn dit slechts tijdelijke oplossingen voor je achterliggende gevoelens van minderwaardigheid die het echte doel van je veranderingen zouden kunnen zijn. In het ergste geval bewerkstellig je met je superioriteitspogingen alleen maar dat mensen vervreemd van je raken, en maskeer je je echte sterke punten.
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  Hoewel het begrip ‘je ware ik’ ietwat simplistisch is, moet je toch proberen je superioriteit te laten varen. Wees eens zo authentiek mogelijk en kijk hoe mensen dan op je reageren.


  Je karakter of opvoeding de schuld geven van je problemen


  Je verleden, erfelijkheid, hormonen, hersenactiviteit of anderen de schuld geven van je problemen heeft als onmiskenbaar voordeel dat het tijdelijk het gevoel kan verlichten dat je stom, meelijwekkend of minder de moeite waard bent. Dit systeem voor het afwentelen van schuld vloeit voort uit het foutieve idee dat je schuld hebt aan een emotioneel probleem als je daar een gepaste mate van verantwoordelijkheid voor neemt. Je zelfachting in bescherming nemen door de schuld te leggen bij iets anders of iemand anders kan zich tegen je keren, waardoor echte verandering lastiger wordt omdat je je problemen wijt aan factoren die buiten je macht liggen.


  De helft van de mensen in de westerse wereld ervaart in de loop van het leven een significant emotioneel probleem. Dus dat betekent dat je menselijk bent als je een emotioneel probleem hebt.
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  Gebruik je begrip van je verleden en je ‘aard’ om een meelevende en sympathieke houding ten opzichte van je huidige moeilijkheden te ontwikkelen. Neem enige persoonlijke verantwoordelijkheid voor het in stand houden van je problemen. Door te beseffen hoe je je problemen in stand houdt of verergert, ga je over de kracht beschikken om veranderingen ten goede op gang te brengen.
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  Niet-helpende, irreële ideeën over hoe je een goed gevoel over jezelf kunt krijgen, kunnen stammen uit boodschappen die je tijdens je jeugd hebt gekregen. Onderwijzers of ouders hebben je misschien gezegd: ‘wees de beste’, ‘geef je fouten nooit toe’, ‘ons gezin is beter dan andere gezinnen’, ‘mislukken is geen optie’ of ‘flinke jongens huilen niet’. Dergelijke boodschappen werden je als wijze woorden gepresenteerd, maar als volwassene kun je de waarheid en bruikbaarheid opnieuw beoordelen. Vervolgens kun je beslissen om ze in te ruilen tegen nieuwere, geschiktere zelfacceptatieregels.


  Hoofdstuk 24


  Tien manieren om op te bloeien


  In dit hoofdstuk:


  
    	Ontdek de voordelen van dingen niet al te serieus te nemen


    	Jezelf grappig vinden


    	Meer van het leven genieten


    	Waarschuwingen in de wind slaan

  


  


  Soms maken mensen zich het leven nodeloos moeilijk doordat ze zichzelf overdreven serieus nemen. Als jezelf overmatig serieus neemt zou je je heel goed vaker dan je lief is gekwetst, boos of gedeprimeerd kunnen voelen. Overmatig serieus zijn kan je ervan weerhouden de zonnige zijde van dingen in te zien, ertoe leiden dat je onschuldige commentaren fout interpreteert en je aanleiding geven om van een ongelukkige mug een rampzalige olifant te maken. In dit hoofdstuk melden we tien manieren om een beetje op te fleuren en wat meer te genieten. Neem het lijstje door en pik er de dingen uit die je het meeste aanspreken.


  Accepteren dat je fouten kunt – en zult – maken


  Kijk eens naar de volgende houdingen ten opzichte van het maken van fouten.


  Een mens ben ik,

  Van vlees en bloed

  Een mens ben ik

  En veel doe ik niet goed.


  — The Human League, Britse popgroep


  Succes is niet blijvend, en falen is niet fataal.


  — Mike Ditka, coach American Football


  Succes is het vermogen om van de ene blunder naar de andere te gaan zonder je enthousiasme te verliezen.


  — Sir Winston Churchill, Brits premier en staatsman


  Tachtig procent van succes bestaat uit op komen dagen.


  — Woody Allen, komiek en regisseur


  Als je jezelf overdreven serieus neemt, zul je je vergissingen sneller onacceptabel vinden. Het is ook mogelijk dat je denkt dat andere mensen je vanwege je blunders zullen afwijzen. Bovendien zul je waarschijnlijk streng voor jezelf zijn als je een blunder begaat of een beslissing neemt die verkeerd uitvalt.


  Iedereen doet wel eens iets fout en verknoeit wel eens iets. Als je je fouten probeert te negeren of te verdoezelen ontneem je jezelf de gelegenheid om ervan te leren. Door vergissingen toe te geven en van jezelf te accepteren dat je ze maakt, krijg je de kans om de dingen de volgende keer anders te doen. Verder raak je om te beginnen vertrouwder met fouten en besteed je waarschijnlijk minder tijd aan piekeren of je iets wel ‘goed’ zult doen. Jezelf toestaan fouten te maken, kan je stimuleren om dingen eens uit te proberen – zelfs met het risico dat dit mislukt. Probeer te onthouden dat je eigen vergissingen in het algemeen veel belangrijker zijn voor jou dan voor anderen. De meeste mensen hebben respect voor iemand die zijn fouten, slechte beslissingen, misstappen en flaters toegeeft en er de verantwoordelijkheid voor durft te nemen. Bedenk dat je bij vergissingen meestal een geringe prijs betaalt voor een rijke ervaring.


  Iets nieuws proberen


  Misschien staat het je tegen om een andere sport te gaan beoefenen, de gebruikelijke vakantiebestemming te wijzigen of een nieuwe taal of vaardigheid te leren. Misschien neem je zelfs altijd een vaste route naar je werk omdat je bang bent dat je eens mocht verdwalen en een domme indruk zou maken. De angst om voor dom of raar te worden aangezien heeft op veel mensen een verlammende uitwerking. Als je ertegen kunt dat mensen je misschien een beetje dom of raar vinden, zul je ontdekken dat het veel gemakkelijker wordt om nieuwe dingen te ontdekken, nieuwe ervaringen op te doen en nieuwe vaardigheden aan te leren. Zelfs kleine dingetjes zoals nieuwe gerechten proeven of een dag een meditatiecursus volgen (of een willekeurige andere cursus) kunnen je horizon verbreden.
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  Iets doms doen betekent niet dat je een dommerd bent. Het is onmogelijk om een nieuwe taal te leren of piano te leren spelen zonder grammaticale fouten te maken of verkeerde toetsen in te drukken. Jezelf gelegenheid geven nieuwe dingen te proberen zal je veel plezier opleveren, ook als je uiteindelijk geen taalvirtuoos of solist in het Concertgebouw wordt.


  De schaamte voorbij


  Jezelf al te serieus nemen kan leiden tot onnodige emoties. Als je er altijd uit moet zien alsof je alles volledig onder controle hebt, is veelvuldige schaamte je waarschijnlijk op het lijf geschreven.


  Gevoelens van schaamte en vernedering zijn vaak gekoppeld aan je indruk dat je zwakheden, vergissingen of fouten aan het licht zijn gekomen. Als je bijvoorbeeld struikelt op het moment dat je een trein binnenstapt, ervaar je intense, onaangename emoties in plaats van een lichte verlegenheid. Je schaamtegevoelens ten aanzien van iemand die jou ziet struikelen zullen waarschijnlijk langer aanhouden dan zo’n lichte opgelatenheid en veroorzaken je veel meer ellende dan welke fysieke kwetsuur die je ooit hebt doorstaan.


  Als een van je doelen kun je proberen iets te doen aan je neiging om je te schamen. Probeer jezelf met opzet bloot te stellen met de volgende vierstappentechniek:


  
    	Zorg dat je opvalt. Draag belachelijke kleding, maak diergeluiden, zing hardop, draag je ondergoed op je bovenkleren, stel een echt stomme vraag of doe iets anders dat je dwaas vindt. Maar wat je ook kiest, doe dat met opzet en echt in het openbaar. Een uitstekende plek om schaamtebestrijdende oefeningen te doen, is een bus, metro, tram of trein.


    	
      Blijf in elk geval in de situatie totdat je schaamtegevoelens en andere ongemakkelijke gevoelens vanzelf tot bedaren zijn gekomen. Verstop je bijvoorbeeld niet in een hoekje, vlucht niet en zet je clownsmuts niet af. Blijf in de situatie totdat je merkt dat je ongemakkelijke gevoelens minder intens beginnen te worden (soms duurt dit tien minuten, maar soms kan het ook een uur duren). Het belangrijke punt is dat je je aan de oefening blijft houden, hoe lang het ook duurt voordat je minder verlegen, beschaamd of angstig wordt.
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      Verwacht niet dat je je volkomen kalm en gelukkig zult voelen wanneer je doelbewust iets belachelijks in het openbaar doet. Het belangrijkste voor jou is dat je ziet dat er niets vreselijks gebeurt wanneer andere mensen je aanstaren alsof je een zot bent.

    


    	Handhaaf de hele ervaring lang een houding van zelfacceptatie. Dat houdt in dat je handelt alsof je echt gelooft dat de wereld niet vergaat als je als merkwaardig of gek wordt beoordeeld. (Dat is gewoon niet waar, want anders zou de wereld al lang geleden zijn vergaan.) Zeg tegen jezelf dat je de ongemakkelijke gevoelens, die je met negatieve beoordeling door anderen associeert, kunt verdragen. (Dat kun je ook; gevoelens van schaamte en verlegenheid zijn niet dodelijk.)


    	Herhaal variaties van deze oefening vaak en zonder lange pauzes tussen je optredens. De oefening één keer doen is niet voldoende. Herhaling is de sleutel om zodanig af te kicken dat je uiteindelijk geen schaamte meer voelt. Doe dit type oefening bijvoorbeeld een week lang elke dag, want het is een fantastische manier om je minder onaangenaam te voelen.

  


  Lachen om jezelf


  Veel mensen beweren dat lachen het beste medicijn is. Deze stelling kan best eens een kern van waarheid bevatten. De grappige kant zien van een situatie die voor het overige niet zo leuk is, kan de scherpe kantjes eraf halen. Soms kun je je vergissingen en tekortkomingen minder gruwelijk maken door ze als amusant te beschouwen.


  Als je in staat bent om jezelf als een waardevol iemand te beschouwen en je je menselijke onvolmaaktheid beseft, zul je niet de fout begaan om jezelf dermate ernstig te nemen dat je niet meer kunt lachen. Denk aan mensen die je kent die niet tegen een grapje kunnen. Waarschijnlijk zijn dat mensen die zichzelf en alles wat ze doen veel te serieus nemen. Te serieus zijn is een beetje tragisch: alles wat je overkomt of alles wat je doet dat in jouw ogen niet acceptabel is, heeft een verregaande invloed op je globale dunk van jezelf. Je kunt veel meer plezier uit het leven en je persoonlijke relaties halen als je jezelf af en toe kunt uitlachen.


  Je minder snel beledigd voelen


  Als je vindt dat iedereen je moet respecteren en dat je slechts zo goed bent als wat anderen van je denken, dan zul je je beledigd voelen wanneer iemand je niet waardeert. Je bent behoorlijk voorbestemd om je constant beledigd te voelen, tenzij je helemaal in je eentje ver van de bewoonde wereld woont. In het dagelijks leven zijn mensen soms grof tegen elkaar en slagen ze er niet in om zich op een bedachtzame en respectvolle manier te gedragen.


  We suggereren hiermee niet dat je je als passief slachtoffer moet gaan gedragen wanneer mensen je niet netjes behandelen. Je kunt jezelf respecteren en duidelijke grenzen stellen ten aanzien van het soort mensen waarmee je wilt omgaan en het soort gedrag dat je bereid bent te tolereren.


  Helaas ben je (als wij allemaal) niet ongevoelig voor slecht gedrag van anderen, maar anderzijds moet je er ook niet onnodig aanstoot aan nemen. Je kunt je leven vergemakkelijken door onderscheid te maken wanneer je wel en wanneer je niet de moeite neemt om voor jezelf op te komen. Als een vriend zich bijvoorbeeld verkneukelt over een blunder die je hebt begaan, is dat dan echt zo verschrikkelijk? Als iemand op straat tegen je opbotst zonder zich te verontschuldigen, beschouw dat dan niet als een inbreuk op je persoonlijke waarde en waardigheid; je vindt het misschien lomp en vervelend, maar het is nog geen reden om je diep beledigd te voelen.
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  Je beledigd voelen komt in de buurt van je boos voelen. Kwaadheid is vermoeiend en onaangenaam. Als je jezelf erg serieus neemt, ligt het voor de hand dat je vaker boosheid zult ervaren dan feitelijk nodig is (lees hoofdstuk 15).


  Je voordeel doen met kritiek


  Opbouwende kritiek is een belangrijk onderdeel van leerprocessen. Uiteraard is niet alle kritiek die je krijgt, in een didactisch verantwoord en opbouwend jasje gestoken. Toch kun je ook van negatieve kritiek leren, mits je de tijd krijgt om even afstand te nemen en de geldigheid ervan te beoordelen. Vaak kunnen andere mensen beter zien dan jij waar je ‘fout zit’; anderen staan er soms objectiever tegenover.


  Als jij vindt dat je in alles gelijk moet hebben of volmaakt moet zijn en dat elke aanwijzing dat je in een opdracht niet slaagt, bewijst dat je onbekwaam bent, kun je door kritiek behoorlijk van streek raken. In plaats van feedback te gebruiken om je aanpak van een bepaalde taak te evalueren, zie je de kritiek als een regelrechte aanval op je gevoel van eigenwaarde. Je gaat al in de verdediging bij de eerste tekenen van de minste kritiek op je prestaties.
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  In plaats van overgevoelig op kritisch commentaar te reageren kun je leren om dat soort opmerkingen beter te tolereren, zodat je kritiek in je voordeel kunt gebruiken. Probeer de volgende technieken:


  
    
      	Laat je defensieve houding varen. Luister gewoon naar wat andere mensen zeggen over jou (lees hoofdstuk 18).


      	Besef dat je het niet altijd bij het rechte eind hoeft te hebben. Je hebt de keus om je af en toe minder dan volmaakt te gedragen. Accepteren dat je soms fout kunt zitten, betekent dat je kritiek gemakkelijk zult kunnen incasseren.


      	Neem de tijd om de geldigheid van de gemaakte opmerkingen af te wegen en gebruik de terecht kritische informatie vervolgens om jezelf verder te ontwikkelen.

    

  


  Gezelschap opzoeken


  Wanneer je jezelf al te serieus neemt, zul je je in gezelschap al gauw ongemakkelijk voelen. De angst dat je een verkeerde opmerking plaatst, iemand beledigt of een domme of saaie indruk maakt, kan ertoe leiden dat je dichtklapt en heel weinig zegt. Je merkt bijvoorbeeld dat je een groot gedeelte van wat je zegt censureert of in je hoofd herhaalt voordat je gaat praten. Anderzijds is het ook mogelijk dat je krampachtig probeert om grappig en onderhoudend te zijn. In beide gevallen ontspan je je niet voldoende en geniet je te weinig van het gesprek. Je concentreert je waarschijnlijk te zeer op de indruk die je maakt dan op wat de andere aanwezigen op dat moment te berde brengen.


  Als je tot dit slag mensen behoort, is gezelschap voor jou meer iets wat je moet doorstaan dan een aangenaam tijdverdrijf. Waarschijnlijk neem je meer verantwoordelijkheid voor het gladjes verlopen van het gesprek dan nodig is. Onthoud dat je slechts een onderdeel bent van een sociale groep, zelfs als je slechts met zijn tweeën in gesprek bent. Je gesprekspartner of -partners zullen ook hun steentje moeten bijdragen om het gesprek vlot te laten verlopen.


  Om je te helpen meer te ontspannen en in gezelschap meer ‘jezelf te zijn’, kun je de volgende tips proberen:


  
    
      	Richt je aandacht weg van jezelf en op de andere aanwezigen. Luister echt naar het gesprek en observeer de anderen.


      	Zeg spontaan dingen. Weersta de drang om gevatte reacties in gedachten te herhalen voordat je het woord neemt. Neem het risico om tijdens het gesprek spontane opmerkingen te maken.


      	Laat je veiligheidsgedrag vallen (lees hoofdstuk 7 voor meer informatie over veiligheidsgedrag). Ga niet achteraf staan en speel niet met je drankje, je handtas of je mobiele telefoon terwijl het gesprek aan de gang is. Dit soort gedrag leidt je misschien wel af van je gevoelens van onhandigheid, maar weerhouden je er ook van om aan natuurlijke sociale interactie gewend te raken.


      	Praat totdat je het gevoel hebt dat men je hoort. Als je iets begint te zeggen en iemand onderbreekt je, probeer het dan een paar ogenblikken later nog eens, eventueel iets luider.


      	Houd jezelf in toom. Als je de neiging hebt om te overcompenseren voor je sociale ongemak door veel te praten of een show weg te geven, geef anderen dan de kans om de gaten en stiltes op te vullen.


      	Amuseer je. Herinner jezelf er boven alles aan dat gezelschap bedoeld is om plezier te hebben. Maak genieten van gezelschap en gesprekken van andere mensen tot de belangrijkste reden om gezelschap op te zoeken.
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  Je hoeft niet bij elk gespreksonderwerp een geestige, fantasierijke of diepzinnige bijdrage te leveren. Er zullen onvermijdelijk onderwerpen langskomen die je interessant vindt en waarover je meer weet dan anderen. Het is prima om te erkennen dat je over bepaalde onderwerpen weinig of niets te zeggen hebt. Denk niet dat dit je een saaie piet of een onwetend iemand maakt!


  Je creativiteit de ruimte geven


  Om creatief te handelen in je werk of je privéleven zul je de mogelijkheid moeten accepteren dat sommige ideeën van je niet briljant zullen worden gevonden. Als je een suggestie voor een advertentiecampagne hebt of een nieuwe manier hebt bedacht om je seksleven te verrijken, zul je minder geneigd zijn om je ideeën te uiten als je je er te veel zorgen over maakt dat ze zullen worden afgewezen of als zeepbellen uit elkaar spatten.
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  Creativiteit voedt zichzelf: als je je ideeën uitprobeert, produceren ze vaak nog meer ideeën. Als je je ideeën daarentegen voortdurend onderdrukt, zul je tot de ontdekking komen dat je ideeënstroom in de loop van de tijd opdroogt.


  Avontuurlijk handelen


  Je routines doorbreken kan je helpen op te bloeien. Een vast patroon wijzigen kan verveling verdrijven en je humeur in het algemeen verbeteren. Zelfs de kleinste dingen zoals een ander recept uitzoeken in een kookboek of gaan lopen naar een plek waar je normaliter met de auto heengaat, kunnen voor je stemming een duidelijk verschil betekenen.


  Het is maar al te gemakkelijk om een routine af te werken teneinde onvoorspelbare gevolgen te vermijden. Helaas betekent vaste paden bewandelen ook dat je nieuwe opwindende ervaringen misloopt. Door jezelf te dwingen om dingen anders te doen of een uitstapje op onbekend terrein te riskeren kun je de eis op de proef stellen dat je te allen tijde de controle moet behouden. Veel mensen houden het liefst een grote mate van controle in hun leven en willen zekerheid over wat ze van het leven kunnen verwachten. In werkelijkheid is het leven echter onvoorspelbaar en is ons gevoel van zekerheid grotendeels een illusie.


  Accepteren dat je beperkte mogelijkheden hebt om gebeurtenissen te controleren en van de afloop van gebeurtenissen zeker te zijn, kan je helpen avontuurlijker te gaan handelen en intenser te leven. Door je tolerantie voor onzekerheid en beperkte controle te verhogen zul je je ook beter kunnen aanpassen wanneer problemen onverwacht je pad kruisen. (Zie hoofdstuk 9 als je wilt weten hoe je angst het hoofd kunt bieden.)


  Geniet, want het is later dan je denkt


  Enjoy yourself, it’s later than you think

  Enjoy yourself while you’re still in the pink

  The years go by as quickly as you wink

  Enjoy yourself, enjoy yourself, it’s later than you think


  — The Specials, Britse popgroep


  Als je wilt opbloeien, is er geen beter moment te bedenken dan nu. Als je er nooit toe komt om tijd vrij te maken voor aangename of nieuwe activiteiten, zul je er ook nooit aan toe komen. Ruim wat tijd in voor het uitproberen van nieuwe dingen en het ontmoeten van nieuwe mensen. Begeef je buiten de geijkte paden en wacht af wat die ervaring je brengt. Mensen die een verantwoordelijke en toch zorgeloze houding hebben ten opzichte van zichzelf en het leven in het algemeen, zijn gewoonlijk erg prettige mensen om mee om te gaan. Deze mensen geven je de indruk dat ze ‘de dag plukken’. Het maximale halen uit het nu houdt je jong van hart, zelfs wanneer de jaren voorbij vliegen.


  Hoofdstuk 25


  Tien boeken om op je boekenplank te zetten


  In dit hoofdstuk:


  
    	Zelfhulpboeken en handleidingen voor therapeuten


    	Boeken om meer over CGT te weten te komen


    	Boeken om specifieke typen problemen aan te pakken met behulp van CGT

  


  


  Er zijn veel zelfhulpboeken en professionele handleidingen op het gebied van cognitieve gedragstherapie. We hebben ons best gedaan om boeken te kiezen die de diversiteit van CGT als benadering weerspiegelen en boeken waarmee je storende emoties of gedragingen te lijf kunt gaan. De suggesties die we in dit hoofdstuk hebben opgenomen betreffen allemaal boeken die we goed kennen (of zelf geschreven hebben) en in de loop der jaren met succes hebben gebruikt met onze cliënten. De lijst is niet uitputtend, maar deze tien suggesties kunnen je de juiste richting wijzen waar het aankomt op het onderzoeken van nuttige en degelijke literatuur over CGT.


  Basisboek cognitieve therapie


  Basisboek cognitieve therapie is een uitstekende stapsgewijze inleiding in de grondbeginselen van cognitieve gedragstherapie. Dit boek, geschreven door Judith S. Beck en in 1995 uitgegeven door HB uitgevers, geeft een goed overzicht van de theorie en toepassingen van CGT. Het is bij uitstek geschikt voor CGT-therapeuten en andere mensen die in de geestelijke gezondheidszorg werkzaam zijn en in CGT zijn geïnteresseerd. Je vindt er echter ook veel praktische adviezen die het boek geschikt maken als zelfhulpboek of als boek dat je in samenwerking met een therapeut kunt gebruiken.


  Moeten maakt gek


  In Moeten maakt gek, pak zelf je emotionele problemen aan van Albert Ellis en Wouter Backx (Anthos, 2001) laten de schrijvers zien dat allerlei gevoelens en het negatieve zelfbeeld dat we vaak van onszelf hebben, berusten op ‘self talk’. Het boek geeft een goede indruk van wat de Rationeel-Emotieve Therapie (RET), de voorloper van de cognitieve gedragstherapie, inhoudt. Oefeningen en opdrachten helpen de lezer om zijn emotionele lot in eigen handen te nemen.


  Je gevoel de baas


  Je gevoel de baas, leer je negatieve denkpatronen veranderen van Christine Padesky en Dennis Greenberger is een uitgave van Swets & Zeitlinger (1999). Het boek, met een voorwoord van Aaron Beck, een van de grondleggers van de cognitieve gedragstherapie, is een effectief werkboek voor mensen die met uiteenlopende problemen worstelen. Het is een praktische handleiding, zowel voor mensen die zich depressief, angstig of schuldig voelen als voor mensen met een gebrek aan zelfvertrouwen, met eetstoornissen of relatieproblemen. Aan de hand van herkenbare voorbeelden leggen de auteurs uit hoe problemen kunnen ontstaan en hoe je ze kunt aanpakken. Het boek bevat uitgebreide vragenlijsten om mensen veranderingen in hun gevoelens te laten herkennen, en stimuleert vaardigheden om problemen in de toekomst te voorkomen. Het boek is geschikt om als huiswerkboek aan cliënten voor te schrijven.


  Aandachtgerichte cognitieve therapie bij depressie


  Aandachtgerichte cognitieve therapie bij depressie werd geschreven door Zindel V. Segal, Mark G. Willams en John D. Teasdale en uitgegeven door Uitgeverij Nieuwezijds (2004).


  Dit boek biedt een vernieuwend programma van acht therapiesessies ter voorkoming van terugval bij patiënten met depressie. Het laat zien hoe een therapeut cliënten leert een eenvoudige maar radicale verandering te bewerkstelligen in de beleving van gedachten en gevoelens die kunnen bijdragen aan een terugval in depressie. Ze beschrijven de theoretische basis van de aandachtgerichte methode, bespreken in detail gestructureerde groepssessies en bieden praktische informatie over de implementering van het programma, inclusief sessiedraaiboeken, hand-outs voor deelnemers, casussen en richtlijnen voor het opzetten van een eigen aandachtgerichte praktijk.


  Cognitieve therapie: theorie en praktijk


  Cognitieve therapie: theorie en praktijk, geschreven door Susan Maria Bögels en Patricia Carolina van Oppen, werd in 1999 uitgegeven door Bohn Stafleu van Loghum.


  Dit boek geeft een helder en actueel overzicht van de cognitieve behandeling van psychische problemen. De nadruk ligt op de praktische toepassing. De beschreven interventies worden uitvoerig geïllustreerd aan de hand van gevalsbeschrijvingen en letterlijk weergegeven fragmenten. Het boek bevat veel praktisch materiaal (zoals folders en dagboekformulieren), dat tijdens de therapie kan worden gebruikt. Het boek is bedoeld voor psychologen, pedagogen en psychiaters en mensen die voor deze beroepen worden opgeleid.


  Denk je sterk!


  Denk je sterk! Handboek voor persoonlijke groei: Meer zelfwaardering. Meer zelfvertrouwen. Overwin verlegenheid. Beter omgaan met anderen werd geschreven door Fred Sterk en Sjoerd Swaen en uitgeven door Kosmos-Z&K Uitgevers (2005).


  Je negatieve zelfbeeld veranderen en meer zelfvertrouwen aankweken staat in dit boek centraal. Zelfvertrouwen begint van binnen in je manier van denken en kan groeien door het contact met andere mensen. Door cognitieve (gedachte)technieken toe te passen kun je een negatief zelfbeeld veranderen.


  Angst beheersen met aandacht


  Angst beheersen met aandacht, geschreven door Jeffrey Brantley en uitgegeven door Nieuwezijds (2004) is bedoeld voor iedereen die minder te lijden wil hebben onder angst, stress, piekeren, fobieën of paniek. Het biedt een aandachttrainingsprogramma waarmee je je angst- en paniekgevoelens onder controle kunt krijgen, rust en kalmte vindt, en bewust het hier en nu kunt beleven zonder direct te oordelen.


  Leven met een piekerstoornis


  Dit boek werd eveneens geschreven door Fred Sterk en Sjoerd Swaen en is een uitgave van Bohn Stafleu Van Loghum (2004). Leven met een piekerstoornis behandelt op heldere en toegankelijke wijze behandelmethoden en veelbelovende zelfhulptechnieken voor de piekerstoornis. Naast informatie over gezonde en ongezonde vormen van angst ligt de nadruk van dit boek vooral op het geleidelijk zelf leren doorbreken van de piekergewoonte. Getoond wordt welke vaardigheden kunnen bijdragen aan meer evenwicht, zelfacceptatie en mentale rust.


  Van A tot ggZ


  In de titels uit de reeks Van A tot ggZ, uitgegeven door Boon Stafleu van Loghum, beschrijven psychologen op heldere en toegankelijke wijze de meest actuele kennis over diverse psychische stoornissen vanuit een CGT-invalshoek. Hier volgen enkele titels uit deze reeks: Omgaan met hoogtevrees, Leven met een alcoholprobleem, Omgaan met relatieproblemen, Stress onder controle, Wegwijzer psychische problemen en Therapie of niet?


  Informatie over boeken in deze reeks kun je vinden op www.bsl.nl.


  Zorgen voor jezelf


  De reeks Zorgen voor jezelf, uitgegeven door Boom/Sun, is een serie toegankelijke en praktische boeken die mensen helpen inzicht te krijgen in mogelijke oorzaken van veel voorkomende (gedrags)problemen en er zelf iets aan te doen. Ieder deel van de serie is geschreven door een of meer auteurs die op een specifieke terrein deskundig zijn en praktijkervaring hebben. Titels zijn onder andere: Dokter, het is toch niets ernstigs? (over angst voor ernstige ziekten), Je piekert je suf (over piekeren, besluiteloosheid en uitstellen), Over de rooie (omgaan met woede en agressie), Ik ben zo moe (aanpakken van vermoeidheidsklachten), Ik doe geen oog dicht (over slapeloosheid), Ik zie elk dood vogeltje (omgaan met depressiviteit), Het moet, moet, moet! (over normale en abnormale dwangverschijnselen), Alle ogen gericht op… (omgaan met plankenkoorts), Ik kon wel door de grond zakken (over verlegenheid en sociale angst) en Dat durf ik niet (over angsten en fobieën). De website van deze reeks is www.zorgenvoorjezelf.nl.


  Bijlage A


  Hulpbronnen


  


  


  Deze bijlage geeft een overzicht van instellingen in Nederland en België waarmee je contact kunt opnemen voor verdere hulp, steun en informatie.


  Instellingen en organisaties in Nederland


  AA Nederland. Anonieme Alcoholisten is een gemeenschap van mannen en vrouwen die hun ervaring, kracht en hoop met elkaar delen om hun gemeenschappelijk probleem op te lossen en anderen te helpen bij het herstel van hun alcoholisme. Website: www.aa-nederland.nl.


  Alcohol Infolijn. De Alcohol Infolijn is een landelijke informatielijn waar je terecht kunt met al je vragen over alcohol. Tel. (0900) 5002021. Website: www.alcoholinfo.nl.


  Angst, Dwang en Fobie Stichting. Dit is een patiëntenorganisatie voor mensen met een angststoornis. Hoofdstraat 122, 3972 LD Driebergen. Tel. (0900) 2008711. Website: www.adfstichting.nl.


  Anonieme overeters. Dit is een zelfhulpsite voor mensen die dwangmatig veel eten. Landelijk telefoonnummer: (020) 6274820. Postadres: Postbus 61025, 1005 HA Amsterdam. Website: www.anonieme-overeters.nl.


  Bureau Lotgenotencontact. Zoekt lotgenoten voor mensen die door lichamelijke, psychische of sociale oorzaken in een moeilijke situatie terecht zijn gekomen. Postbus 337, 2280 AH Rijswijk. Website: www.lotgenoten.nl.


  Depressiecentrum van het Fonds Psychische Gezondheid. Dit is een site met informatie en advies over depressie (hulp, lotgenotencontact, doorverwijzingen en brochures). Te bereiken via Stichting Korrelatie. Tel. (0900) 9039039. Website: www.depressiecentrum.nl.


  Grip op je dip. Dit is een site over hoe je om kunt gaan met een depressie. Een initiatief van Altrecht Preventie, De Jutters, Riagg IJsselland en het Trimbos Instituut. Website: www.gripopjedip.nl.


  Mentaal beter. Dit is een landelijk netwerk van vrijgevestigde praktijken. Zwaluwenburg 123, 3328 CT Dordrecht (bezoekadres), Postbus 787, 3300 AT Dordrecht (postadres). Tel. (0800) 6368225. Website: www.mentaalbeter.nl.


  Nederlands Vereniging voor Psychotherapie. Dit is de beroepsorganisatie van de door de Nederlandse overheid geregistreerde psychotherapeuten. Website: www.psychotherapie.nl.


  NIP. Nederlands Instituut van Psychologen, landelijke beroepsvereniging van psychologen. Postbus 2085, 3500 GB Utrecht. Tel (030) 8201500. Website: www.psynip.nl.


  NPCF. De Nederlandse Patiënten en Consumenten Federatie. Churchilllaan 11-6de etage, 3527 GV Utrecht (bezoekadres), Postbus 1539, 3500 BM Utrecht (postadres). Tel. (030) 2970303. Website: www.npcf.nl.


  Psychowijzer. Dit is een website van het Fonds Psychische Gezondheid, dat voorlichting geeft over psychische problemen en subsidie verleent aan onderzoek en projecten op dat terrein. Stationsplein 125, 3818 LE Amersfoort. Tel. (033) 4218410. De Psychowijzer geeft informatie en advies over allerlei psychische problemen op www.psychowijzer.nl.


  Sensoor. Telefoondienst die 24 uur per dag bereikbaar is voor mensen met vragen of problemen. De organisatie werkt anoniem. In vrijwel alle grote steden is een vestiging. Tel. (0900) 0767. Website: www.sensoor.nl.


  Stichting Anorexia en Boulimia Nervosa. Deze geeft informatie en advies over anorexia nervosa, boulimia nervosa en andere eetstoornissen. Stationsweg 6B, 3862 CG Nijkerk. Tel. (0900) 8212433. Website: www.sabn.nl.


  Stichting Korrelatie. Stationsplein 125, 3818 LE Amersfoort. Hulp- en informatielijn: (0900) 1450. Website: www.korrelatie.nl.


  Stichting Pandora. Wil de positie versterken van mensen die psychische en/of psychiatrische problemen hebben of hebben gehad. Pandora Depressielijn: (0900) 6120909. Website: www.stichtingpandora.nl.


  Trimbos-instituut. Dit is een landelijk kennisinstituut voor geestelijke gezondheidszorg, verslavingszorg en maatschappelijke zorg. Da Costakade 45, 3521 VS Utrecht (bezoekadres), Postbus 725, 3500 AS Utrecht (postadres). Tel: (030) 2971100. Website: www.trimbos.nl.


  Voedingscentrum. Dit is een landelijke site over voeding. Tel. (070) 3068888. Website: www.voedingscentrum.nl.


  Vrijgevestigde psychotherapeuten. Dit is een landelijk netwerk van vrijgevestigde praktijken. Langeweg 15b, 3233 LM Oostvoorne, tel. (0900) 5553000. Website: www.1nP.nl.


  Instellingen en organisaties in België


  AA Vlaanderen. Anonieme Alcoholisten is een gemeenschap van mannen en vrouwen die hun ervaring, kracht en hoop met elkaar delen om hun gemeenschappelijk probleem op te lossen en anderen te helpen bij het herstel van hun alcoholisme. Website: www.aavlaanderen.org.


  Aandacht.be. Dit is een site voor de preventie van terugval in depressie met Mindfulness Based Cognitive Therapy, aandacht gebruiken bij depressie. Een project van het UZ Gent, dienst psychiatrie. Website: www.aandacht.be.


  Anonieme Alcoholisten. (AA-groepen) (03) 2391415, Al-Anon (voor partners) en Al-Ateen (voor kinderen) (03) 2185056. Website: www.al-anon.alateen.org.


  DrugLijn. Dit is een informatiedienst waar het grote publiek terecht kan met informatievragen, hulpvragen of vragen naar materiaal over drank, drugs, pillen en gokken. De DrugLijn is een initiatief van de Vereniging voor Alcohol- en andere Drugsproblemen (VAD). Tel. (078) 151020. Website: www.druglijn.be.


  Gezondheid.be. Deze site geeft een overzicht van psychische problemen. Website: www.gezondheid.be.


  Psychiatrie.be. Dit is een portaalsite voor psychiatrie in België (Nederlands-en Franstalig). Website: http://nl.psychiatrie.be/index.jhtml.


  Rookstop-campagne. Van de Vlaamse Liga tegen Kanker. Dit is een motiverende site met info over roken en stoppen met roken. Website: www.komopenstop.be.


  Similes. Dit is een vereniging voor familieleden en vrienden van personen met psychiatrische problemen. Website: www.similes.org (Nederlands-, Frans- en Duitstalig).


  SOS Nuchterheid. Dit is een hulplijn voor alcohol, medicatie, illegale drugs en gokken. Tel. (09) 3303525.


  Theseas. Dit is een een informatiesysteem waar je gratis online kunt zoeken (maar beslist geen diagnostisch instrument). Website: www.theseas.be.


  Trefpunt Zelfhulp. Dit is een een totaaloverzicht van alle bestaande zelfhulpgroepen en patiëntenverenigingen in Vlaanderen. Via een zoekmachine kun je op onderwerp naar zelfhulpgroepen zoeken. Website: www.zelfhulp.be/zelfhulpgroepen/zelfhulpgroepen.htm.


  Vlaams Patiëntenplatform. Dit is een onafhankelijke koepel van patiëntenverenigingen. Website: www.vlaamspatientenplatform.be.


  Enkele informatieve websites tot besluit


  Gids voor de geestelijke gezondheidszorg. Deze site (www.hulpgids.nl) biedt veel: informatie over psychiatrische ziektebeelden, therapievormen en medicatie, een database van therapeuten, titels van boeken, adressen van beroepsorganisaties, patiëntenorganisaties en GGZ-instellingen en honderden links die op onderwerp zijn gerubriceerd. Wettelijke regelingen en vergoedingen door zorgverzekeraars completeren het geheel.


  VGCT. Behalve dat de site van de Vereniging voor Gedragstherapie en Cognitieve Therapie, de beroepsvereniging van Nederlandse gedragsen cognitieve therapeuten, algemene informatie geeft over cognitieve gedragstherapie, kun je er diverse artikelen over CGT inzien en op stoornis naar een gedragstherapeut en/of cognitieve therapeut zoeken. Het adres van de VGCT is: Maliebaan 50b, 3581 CS Utrecht, tel. (030) 254054. De website vind je op www.vgct.nl.


  VVGT, Vlaamse Vereniging voor Gedragstherapie. Ook de website van de VVGT biedt informatie over de vereniging en de mogelijkheid om een therapeut op te zoeken. Surf naar www.vvgt.be.


  Bijlage B


  Formulieren


  


  


  De blanco formulieren in deze bijlage kun je fotokopiëren en invullen aan de hand van de aanwijzingen die hier en in voorafgaande hoofdstukken werden verstrekt. Je kunt de formulieren (in het Engels) ook afdrukken door naar www.wiley.com/go/cbt te surfen.


  Werkblad Oude betekenis/Nieuwe betekenis


  Dit we rkblad bevat drie kolommen. Vul ze als volgt in:


  
    	Noteer in de eerste kolom (Gebeurtenis) wat zich feitelijk heeft afgespeeld.


    	Noteer in de tweede kolom (Oude betekenis) wat je denkt dat de gebeurtenis voor jou betekende.

    

    Dit is je ongezonde kernopvatting.


    	Noteer in de derde kolom (Nieuwe betekenis) een gezondere en preciezere betekenis van de gebeurtenis.

    

    Dit is de nieuwe opvatting die je wilt gaan versterken.

  


  Zie hoofdstuk 16 voor een praktijkvoorbeeld van dit werkblad. Daar lees je ook hoe je op gebeurtenissen in het verleden terugblikt.


  
    
      	Gebeurtenis

      	Oude betekenis

      	Nieuwe betekenis
    


    
      	

      	

      	
    


    
      	

      	

      	
    


    
      	

      	

      	
    


    
      	

      	

      	
    


    
      	

      	

      	
    

  


  Formulier Kosten-batenanalyse


  Door een kosten-batenanalyse uit te voeren om de voor- en nadelen van iets tegen elkaar af te wegen kun je je motivatie voor verandering opkrikken. Met zo’n analyse kunt je de voor- en nadelen nagaan van een aantal dingen, bijvoorbeeld:


  
    
      	Gedragingen. Hoe nuttig is deze handeling voor jou? Heb je daar baat bij op de korte termijn of op de lange termijn?


      	Emoties. Hoe nuttig is dit gevoel? Bijvoorbeeld, helpt het je echt wanneer je je schuldig of kwaad voelt?


      	Gedachten, attitudes en opvattingen. Wat levert deze manier van denken je op? Hoe helpt deze opvatting je?


      	Mogelijkheden om een praktisch probleem op te lossen. Hoe kan deze oplossing in praktijk worden gebracht? Is dit echt het best mogelijke antwoord op deze vraag?

    

  


  Evalueer de voordelen en nadelen:


  
    
      	op de korte termijn;


      	op de lange termijn;


      	voor jezelf;


      	voor anderen.

    

  


  Probeer kosten-batenuitspraken in tweetallen (voor- en nadeel) te formuleren, vooral als je van plan bent om de manier te wijzigen waarop je denkt, voelt of handelt. Wat zijn de voordelen wanneer je je angstig voelt? Wat zijn de nadelen? Noteer tweetallen beweringen over wat je momenteel voelt, doet of denkt, en over andere, gezondere alternatieven. Ga naar hoofdstuk 8 als je uitgewerkte voorbeelden van dit formulier wilt bekijken.


  
    
      	Kosten en baten van:
    


    
      	Kosten (nadelen)

      	Baten (voordelen)
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    

  


  Tic-Toc-werkblad


  Tic’s zijn met een taak interfererende cognities, ofwel de gedachten, attitudes en opvattingen die jouw vooruitgang in de weg staan. Je zult daar op moeten reageren met Toc’s, ofwel op de taak georiënteerde cognities, die opbouwende alternatieven voor Tic’s zijn. De lijst van niet-helpende, irreële opvattingen in de kadertekst in hoofdstuk 19 geeft je een goede indruk van Tic’s.


  Vul het Tic-Toc-werkblad in door de volgende stappen te nemen:


  
    	Bepaal het doel of de taak waarop je je wilt concentreren.


    	Noteer in de linkerkolom (Tic’s) je gedachten, attitudes en opvattingen die het bereiken van je doel in de weg staan.


    	Noteer in de rechterkolom (Toc’s) reacties op elk van je Tic’s die je zullen helpen om je doel- of taakstelling te verwezenlijken.

  


  In hoofdstuk 19 lees je meer over het Tic-Toc-werkblad.


  
    
      	Doel of taak:
    


    
      	Met de taak interfererende cognities (Tic’s)

      	Op de taak georiënteerde cognities (Toc’s)
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    


    
      	

      	
    

  


  Zigzagformulier


  
    	Noteer in het vak linksboven een opvatting die je steviger wilt maken.


    	Noteer in volgende vak je twijfels, beperkingen of kanttekeningen bij de gezonde opvatting.


    	Ga in het volgende vak die twijfel enzovoort te lijf door de gezonde opvatting nog eens opnieuw te omschrijven.


    	Herhaal de stappen 2 en 3 totdat je de gezonde opvatting niet meer onderuit kunt halen.


    	Beoordeel opnieuw (0-100 procent) hoe sterk je achter de gezonde opvatting staat nadat je al je twijfels hebt aangegeven.

  


  Lees hoofdstuk 17 voor meer informatie over het zigzagformulier.


  [image: Image]


  De boosaardige bloem


  
    	Noteer in het vak Prikkel de aanleiding waardoor je je angstig of van slag ging voelen.


    	Noteer in de middencirkel de kerngedachten en betekenissen die je aan de opwekkende gebeurtenis toekent.


    	Noteer in de bloemblaadjes de emoties, gedragingen en gewaarwordingen die je ervaart wanneer die onaangename gevoelens worden opgewekt. Noteer in het bovenste bloemblaadje waar je je aandacht hoofdzakelijk op richt.

  


  In hoofdstuk 7 lees je meer over de bloemoefening. Je vindt er ook een ingevuld voorbeeld.
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  Taakconcentratiewerkblad


  In hoofdstuk 5 lees je meer over taakconcentratie, plus een uitgewerkt voorbeeld van dit formulier.


  [image: Image]


  ABC-formulier I


  
    	Noteer in het vak Consequenties onder punt 1 de emoties die door je heen gingen.


    	Noteer in het vak Consequenties onder punt 2 hoe je handelde.


    	Noteer in het vak Activerende gebeurtenis waardoor je gevoelens werden opgewekt.


    	Noteer in het vak Betekenisgeving de gedachten en opvattingen die door je heen gingen.


    	Noteer in het vak Denkfout wat je denkfouten zouden kunnen zijn.

  


  Lees hoofdstuk 3 voor uitvoerige aanwijzingen bij het invullen van het ABC-formulier I.
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  ABC-formulier II


  Volg de aanwijzingen aan de onderzijde van het formulier en lees hoofdstuk 3 voor een uitvoerige toelichting over hoe je het tweede ABC-formulier invult.
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  Het formulier kostenoverzicht van verslaving


  Zie hoofdstuk 10 voor de details wat betreft het invullen van het formulier kostenoverzicht verslaving.


  
    
    

    
      	Kosten wat betreft relaties

      	
    


    
      	Kosten wat betreft werk, studie en carrière

      	
    


    
      	Kosten wat betreft emotioneel en fysiek welzijn

      	
    


    
      	Kosten in fi nanciële zin

      	
    


    
      	Kosten wat betreft persoonlijke interesses

      	
    

  


  Het formulier ‘Wat levert mijn verslaving me op?’


  Zie hoofdstuk 10 voor instructies over het gebruik van het formulier ‘Wat levert mijn verslaving me op?’


  
    
    

    
      	Voordelen van mijn verslaving

      	
    


    
      	Gezonde alternatieven voor mijn verslaving
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Relaties.

Mijn vorige vriendin heeft me verlaten omdat ze vond
dat ik de cocaine voorrang gaf boven haar. k wil me
snel gaan settelen en een gezin stichten, maar mijn
drugsgebruik staat het ontmocten van een aardig
meisje in de weg.

Veel van mijh vrienden zeggen dat ik humeurig ben en
lastig in de omgan. Ik zie mijn vroegere vrienden
minder en ga alleen om met collega’ die ook gebruiken.

Ik heb al maanden niet de tijd genomen om mijn zusters
of ouders op te zoeken en ik raak het contact met ze
kwijt. k voel me er schuldig over dat ik mijn familie
verwaarloos omdat ik high wil worden en wil drinken.

Werk, studie en carriére

Tkkan me moeilijk op mijn werk concentreren en ik ben
bang dat een van mijn bazen opmerkt dat ik me een
beetje vreemd gedraag. We hebben op het werk een
“zero tolerance -beleid wat drugs aangaat en ik zou
ontslagen of op zijn minst formeel berispt kunnen
worden vanwege mijn cokegebruik op het werk.

Tk was van plan ditjaar een aantal trainingen te gaan
volgen maar was te druk bezig met de cocaine om me
ervoor inte schrijven.

Emotioneel en fysick welziin

Tk voel me echt futloos en nogal gedeprimeerd
wanneer de cocaine uitwerkt. Mijn stemmingen
wisselen sterk.

Ik eet onregelmatig en ik ben sterk afgevallen. Ik ga
niet meer naar de sportschool en tennis ook niet meer.

Tk maak me zorgen over het effect van de cocaine op
mijn lichaam en ben bang dat ik mijn neus beschadig

Financién

Hetkost me een klein fortuin. Van het geld dat ik dit
jaar aan cocaine en alcohol uit heb gegeven had ik twee
keer op vakantie kunnen gaan

Persoonlijke interesses

De dingen waarin ik vroeger plezier had doe ik
allemaal niet meer. Ik zie de vrienden waarmee ik veel
gemeen heb niet meer. Ik houd mijn flat nict op orde
enik heb er geen zin meer in om te koken. Ik leef van
dag tot dag en snuif tot snuif en plan niets voor de
fange termijn.
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Prikkel: Ik moet staan in de
trein en ik begin me duizelig

Aandachtsfocus:
tevoelen.

Ik concentreer me
op hoe duizelig ik me
| voel enik ga na of mijn |
benen beginnen te trillen. |

Emoties (bijvoorbeeld en betekenissen:

Ik ga flauwvallen en zal
me vernederd voelen.

schuldgevoel):

QL paniek.

- Ikneem een slok water, |~ —
| gazittenenpakeen |
handgreep.
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Datum

Het ABC-formulier |

Activerende gebeurtenis

Betekenisgeving

Denkfout

3. Noteer waardoor je gevoelens
werden opgewekt:

Consequenties

1. Noteer je emoti

2.Noteer je handelingen:

4. Noteer de gedachten en
opvattingen die door je heen
gingen:

5. Bepaal de denkfout bij elke
gedachte:
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GEZUNDE UPVATTING

Ik wil graag door andere mensen aardig
worden gevonden, maar niet aftiid. Het
is te verdragen dat iemand me niet mag
en het betekent niet dat ik een onaardig
iemand ben.

Beoordeel geloof
in gezonde opvatting: 40 %

HET

ZIGZAG-

FORMULIER

AANVAL

Ja, ja, maar als een heleboel mensen
me niet aardig vinden, dan wordt het
vreselijk en wel degelijk onverdraaglijk.

VERDEDIGING

Als veel mensen me niet aardig zouden
vinden, zou dat vervelend zijn, maar niet
het allerergste. Uit alle macht proberen
te bereiken dat iedereen me aardig vindt,
maakt me echt onhandig en angstig in
het contact met anderen.

AANVAL

Maar als een heleboel mensen me niet
aardig vinden, moet datwel betekenen
dat er iets mis met me is. Het bewijst
dat ik niet aardig ben.

VERDEDIGING

Ten eerste is het een aanname van me dat
veel mensen me niet mogen. Ik weet in
feite niet of dat waar is. Het is simpelweg
onmogelijk om bij iedereen in de smaak te
vallen. Ikzelf mag sommige mensen meer
dan andere mensen, maar dat betekent
niet dat met die andere mensen iets mis is.

Beoordeel nogmaals je geloof in gezonde opvatti
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*Bijwoorbeeld tillen, hart-
Koppingen, duizeligheid
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« Opbouwende handelingen
«Zelfondermijnende handelingen






OEBPS/Images/foto008.jpg
Ongezonde
voordelen

Tk word absoluut kalmer wanneer ik codeine neem.
Ik denk minder na over mijn problemen en ben
ongevoelig voor angsten.

Wijn drinken helpt me te ontspannen en’s avonds
bij te komen. Ik maak me niet meer zo druk over
wat ik de volgende dag moet doen of over hoe ik
de huur moet betalen.

Ik ben minder prikkelbaar met de kinderen wanneer
ik een wintje op heb en een paar tabletten heb genomen.

Mijn boosheid ten opzichte van mijn ex-man
verdwijnt na een paar glazen wijn.

Gezonde
alternatieven

Tk zou mijn dokter kunnen vragen of ik antidepressiva
kan gebruiken en of hij me naar een psycholoog
kan verwijzen.

Metde kinderen samen eten en daarna wat tv kijken
ontspant me en geeft me wat tijd met hen voordat ze
naar bed gaan.

Mijn praktische problemen onder ogen zien en op zoek
gaan naar mogelijke oplossingen zou me waarschijnlijk
van veel van mijn ongerustheid bevrijden.

Vaker met mijn moeder bellen helpt me de dingen
in perspectief te zien.
Een stukje fietsen met de kinderen zorgt er meestal

voor dat ik goed slaap en me prettig voel omdat ik
iets onderneem.

Een warm bad bij kaarslicht met de radio zachtjes
aan kalmeert me.
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MIIN OPVATTINGEN EN REGELS IN EEN SCREMA

RELEVANTE ERVARINGEN UIT MIJN JEUGD OF VERLEDEN

3
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De kinderen

Andere mensen die
de boel schoon en
netjes houden

Min partner die de
verantwoordelikheid
voor het welziin
van onze kinderen
met me deelt

De overheid die
ons tegen giftige
stoffen beschermt
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The 5th Wave By Rich Tennant
SRcB

Jan, wordt het niet de
hoogste tijd dat je eens wat
méér veerkracht ontwikkelt
om it die depressies op te
krabbelen?
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Cognitieve gedragstherapie
voor Dummies, 2e editie

Gezond blijven

1= Eot goed en regelmatig. Vermiid instantvoedsel en kant-en-Kiaarmaaltijden. Geefje ljf gezonde
kost. Doe een poging omte koken of leer koken.

1= Doe veel aan lichaamsbeweging. Zoek een sport die je leuk vindt, word lid van een sportclub of
gafitnessen. Laat de zweetdruppelties gerust rollen. Lichaamsbeweging maakt een heleboel
chemische stoffen in je ichaam vrj die je een goed gevoel geven.

1= Ontwikkel een gezond slaappatroon. Ontwikkel een bedtijdroutine waardoor jelichaam in de
stemming komt omte gaan slapen. Probeer elke dag ongeveer op hetzelfde tijdstip op te staan
zodatje nachtrust ookin dat opzicht consistenter word

1= Breng je werk en je leven met elkaar in evenwicht. Lt erop datie i je dagrooster ijd reserveert
voorvrijetijdsactiviteiten

1+ Besteed tijd aan je interesses. Ga op in activiteiten die je leuk vindt en die je bevrediging
schenken.

»= Bestoed zorg aan je woning. Mazk van je huis een plek waar je graag tid doorbrengt. Doe
bijvoorbeeld enkele doe-het-zelfkarweitjes of richt kamers anders in

1+ Besteed zorg aan je relaties. Breng tid door met anderen en onderhoud je contacten. Scherk
aandacht aan de mensen die in e leven belangrijk ziin. Sluitje aan b een vereniging en ontmoet
nieuwe mensen als je kennissenkring te beperktis

1= Neem een zelfaccepterende houding aan. Sta jezelf toe om als mens feilbaar te zijn en verwacht
hetzelfde van andere mensen. Laatje perfectionistische neigingen of onbuigzame normen varen

. Mik hoog. Stel jezelf doelen om een emotionele stoornis te overwinnen of jezelf als mens te
ontwikkelen. Veel mensen zeggen dat ze het gelukkigst ziin wanneer ze naar een gewenstdoel
toewerken

»= Lach gerust. Humor kan soms werkelijk het beste medicijn zijn. Probeer om een niet al te serieuze

Kijk op jezelf e je leven te hebben. Zoek ook naar de grappige kant van alledaagse situaties.
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2. Noteer beknopt wat je
emoties in gang zette
(bijvoorbeeld een gebeurte-
s, situatie, gewaar-
‘wording, herinnering, beeld).

Betekenisgeving, gedachten en
attitudes met betrekking totA.

3. Noteer wat er daor e hoofd heen
qing, of wat A voor je betekende. B's
kunnen gaan over jou, de wereld, het
verleden of de toekomst.

Consequenties van A+B voor
je emoties en gedragingen.

1. Noteer welke emotie je voelde
enhoe je handelde toen je die
emotie voelde.

Discussie (betwijfel en bekritiseer B
en bedenk alternatieven). De vragen
aan de onderzijde van dit formulier
kunnen je hierbij helpen.

4. Noteer een alternatief voor elke B,

vergezeld van ondersteunende argumenten
en bewiis.

Effoct van alternatieve
gedachten en opvattingen (D)

5. Noteer hoe je je wit gaan
gedragen als consequentie van je
alternatieven onder D.

Emoties: bijvoorbeeld depressie,
huld, drit, boosheid, schaamte,
ialoezie, afguns, angst Beoordet
deintensiteit op een schaal van 0
10t 100,

Gedrag: bijvoorbeeld vermiiding,
terugtrekking, viucht,alcohol- of
drugsgebruik, uitstel

Enoties
Beoordeel z¢ opnieuw (0-100).
Noteer alle gezonde ahteratieve
emoties (bijvoorbeeld verdriet, spit,
bezorgdheid)

Alternatief gedrag of gedrags-
experiment bijvoorbeeld de
confrontatie aangaan, meer
activieiten, assertief gedrag.

Discussie (gedachten betwisten, uitdagen en altematisve gedachten, attitudes en opvattingen bedenken): 1. Spoor je “denkfouten’ op b B bijvoorbeeld gedachten lezen, doemdenken, etiketteren, sisen stallen

enzovoort). Schrif 2e naast de desbetreffende B. 2. Ga na of de bewer
20uzijn.3. Evalueer het nut van edere B. Noteer wat volgens jou

n nuttier, evenwichtige en flexibele kik op A 2ou zin. Ga na wat

dat B 100% waar s, door bewijzen wordt ondersteund. Ga na of iemand wiens meningje respecteert, het volledig metje conclusies eens
e vriend 20u adviseren om te denken, wat een van jouw rolmodellen zou

denken of hoe je A z0u opvatten als je je OK 20u voelen. 4. Voeg bewils en argumenten toe die je ahternatieve gedachten, atttudes en opvattingen ondersteunen. Schrif alsof e een dierbare moet overtuigen.
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Ik doe niets meer met mijn huisgenoten omdat
ik de hele dag op mijn kamer zit met de deur
opslot.

Ik voel me 20 schuldig over mijn porno kijken
datik me een relatie met iemand nu absoluut
nietvoor kan stellen.

Werk, studie en
carriére

Ik ben laat met mijn toets en ik blijf maar colleges
missen omdat ik de hele nacht op pornosites zit.

Ik kan me niet concentreren als ik studeer en mijn
interesse voor mijn cursus wordt steeds minder.

Emotioneel en
fysik welziin

Tk voel me heel erg beschaamd en gedeprimeerd over
mijn veelvuldige bezoek aan pornosites. Ik ben altijd
bang dat een van mijn huisgenoten erachter komt en
het aan iedereen vertelt. Dat zou ik niet kunnen
verdragen.

Mijn slaappatroon is slecht. Ik blijf s nachts of veel te

tang op om naar porno te kijken of ik lig wakker en
voel me ellendig en bang dat iemand erachter komt.

Financién

Ik heb op een paar sites mijn creditcardgegevens
achtergelaten en ben bang dat ik meer geld ga
uitgeven aan porno dan ik me kan permitteren.

Persoonlike interesses

Ik ging echt op in mijn studie en had er plezier in om
met mijn huisgenoten op te trekken. Soms lig ik de
hele dag op bed, alleen om iedereen uit de weg te
gaan. De schaamte over mijn verslaving vreet dan
aan me.

Ik voel me eenzaam en mijn eigenwaarde is echt
nul op het ogenblik.
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