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  Dit boek is gemaakt voor persoonlijk gebruik en is niet bestemd voor commerciële doeleinden.


  Als u hiervoor heeft betaald, bent u opgelicht.


  Voorwoord


  Naar aanleiding van de dissertatie van Frits Winter gaf co-promotor Dennis Turk zijn commentaar op het ‘de Pijn de Baas’ programma. Er is geen beter voorwoord denkbaar dan de mening van een dergelijke internationaal erkende autoriteit op het gebied van de behandeling van chronische pijn.


  ***


  The approach Conquering Pain deserves to receive careful attention and widespread implementation in other rehabilitation settings that treat chronic pain patients.


  ***


  Moreover, I believe that many of the concepts and principles that are incorporated within the Conquering Pain program could be translated for use with rehabilitation patients more generally, not just chronic pain patients.


  ***


  Those who work with chronic pain patients would do well to carefully examine the components of the Conquering Pain program. I am sure that they will benefit from the details of this comprehensive program.


  ***


  De aanpak ‘de Pijn de Baas’ verdient serieuze aandacht en ruime toepassing in revalidatiecentra, waar men chronische pijn behandelt.


  ***


  Bovendien geloof ik dat de opvattingen en principes, die in het ‘de Pijn de Baas’ programma zijn verwerkt, vertaald kunnen worden, zodat ze toepasbaar zijn voor revalidatiepatiënten in het algemeen en niet alleen voor chronische pijnpatiënten.


  ***


  Degenen die werken met chronische pijnpatiënten doen er goed aan zorgvuldig kennis te nemen van de bestanddelen van het ‘de Pijn de Baas’ programma. Ik ben ervan overtuigd dat ze hun voordeel kunnen doen met de specifieke elementen van dit uitgebreide programma.


  ***


  Dennis C. Turk, Ph.D.


  ***


  Professor Anesthesiology & Pain Research


  University of Washington, Box 356540 Seattle, WA 98195


  Tweede Herziene Uitgave: de Pijn de Baas


  Na de eerste twee uitgaven van ‘de Pijn de Baas’ zijn de ontwikkelingen snel gegaan. De erkenning van het belang van de geïntegreerde behandeling voor chronische pijn is, zowel bij de overheid als ook bij de zorgverzekeraars, duidelijk toegenomen. De Nederlandse Vereniging ter Bestudering van Pijn (N.V.B.P.), de Pijnkenniscentra, de beroepsgroepen en vooral ook de patiëntenverenigingen hebben er toe bijgedragen dat het leed van de chronische pijnpatiënt meer onder de aandacht is gekomen.


  ***


  De samenwerking met Drs. Alexandra de Bruyn in verband met de uitgave ‘met pijn aan het werk’ voor Teleac NOT, met Richel Lousberg van de Universiteit Limburg en vooral ook met Prof. Dennis Turk hebben veel nieuwe ideeën opgeleverd, die in deze herziene versie zijn verwerkt. Twee personen die duidelijk voor inspiratie hebben gezorgd zijn Dr. Johan Vlaeyen, die niet voor niets in 1999 de NVBP Asta-Medica pijnprijs in ontvangst mocht nemen en Dr. Ben van Cranenburgh, die als geen ander de ingewikkelde pijnmechanismen duidelijk kan maken.


  ***


  De samenwerking tussen de verschillende centra, die op het gebied van pijnrevalidatie werkzaam zijn, wordt steeds hechter. De werkgroep Chronische Pijn onder leiding van Drs. Kick Niessen zorgt ervoor dat de ervaringen in de verschillende centra worden uitgewisseld.


  ***


  Een belangrijke bijdrage aan deze nieuwe uitgave is geleverd door mijn collega Drs. Anneke Wulferink. Annekes inbreng was eerder van onschatbare waarde bij het schrijven van mijn dissertatie. Nu heeft zij wederom elk herschreven hoofdstuk van haar commentaar voorzien en haar opmerkingen waren veelal van een dergelijke kwaliteit dat ik ze op den duur als vanzelfsprekend begon over te nemen.


  ***


  Veel dank ben ik verschuldigd aan Prof. Dr. G. Zilvold mijn promotor en mijn collega’s van de pijndivisie van het Roessingh.


  ***


  Gaarne spreek ik de verwachting uit dat deze herziene versie verbeteringen bevat, waardoor de therapie bij chronische pijn nog sneller en effectiever zijn doel bereikt: de Pijn de Baas.


  ***


  Dr. Frits Winter


  In hoofdstuk één zult u de noodzakelijke kennis opdoen over pijn in het algemeen en de invaliderende werking van chronische pijn in het bijzonder. Een goed therapieprogramma kent een goede afwisseling tussen inspanning en ontspanning. U mag uzelf niet te lang of te intensief belasten.


  In hoofdstuk twee leert u de eerste belangrijke pijndemper kennen, namelijk optimale inspanning. U zult leren hoe u een therapieprogramma kunt samenstellen, waarmee u uw belastbaarheid, uw draagkracht, uw kracht en conditie kunt opbouwen zonder de pijn verder te provoceren. Het kunnen leveren van een succesvolle inspanning is een bijzonder effectieve pijndemper.


  In de hoofdstukken drie en vier leert u de waarde van de tweede belangrijke pijndemper kennen, namelijk ontspanning. U leert hoe u diepe ontspanning, weldadige rust en verkwikkende slaap in uw leven kunt terugbrengen. U leert hoe u de met pijn gepaard gaande chronische vermoeidheid kunt bestrijden en hoe u zich weer fitter en uitgeruster kunt voelen.


  In hoofdstuk vijf leert u hoe u anderen kunt inschakelen als co-therapeut. Begrip, steun, warmte en sympathie zijn belangrijke pijndempers. U bent niet alleen op de wereld en u kunt uw therapieprogramma niet alleen realiseren. U heeft dus hulp nodig. U heeft ook support nodig. U houdt zelf de eindverantwoording, maar het is prettig als u anderen op de juiste manier bij uw therapie kunt inschakelen.


  In hoofdstuk zes leert u een aantal principes en wetmatigheden kennen, waarmee u uw eigen gedrag en dat van anderen kunt beïnvloeden. U leert de grote rol kennen die aandacht speelt bij het versterken van gedragingen en gevoelens.


  In hoofdstuk zeven zult u leren hoe u invloed kunt uitoefenen op uw gevoel. Ook pijn is een gevoel en gevoelens zijn gelukkig te sturen en te beïnvloeden.


  In hoofdstuk acht leert u hoe u uw vertrouwen kunt terugkrijgen in uzelf, in anderen, in de toekomst en natuurlijk vooral in het herstelvermogen van uw lichaam.


  In hoofdstuk negen en tien zult u leren hoe u het beste gemotiveerd met uw therapieprogramma aan de slag kunt blijven en steeds nieuwe uitdagingen kunt vinden.


  U zult merken dat u veel minder pijn heeft, als u iets beters heeft te doen, als u ondanks de pijn weer kunt functioneren, als u weer zin en inhoud aan uw leven kunt geven, als er weer kwaliteit en humor is, als er weer plaats is voor warmte en intimiteit.


  Een patiënte, die werd gevraagd wat voor haar het grootste winstpunt was van de cursus, gaf als antwoord: ‘Voor het programma stond ik op met de gedachte: hemel, weer zo’n lange, pijnlijke dag. Ik wou dat het maar weer avond was. ‘s Avonds in bed dacht ik: hemel weer zo’n lange, pijnlijke nacht, ik wou dat het maar weer morgen was. Dit is geen leven. Ik wil zo absoluut niet oud worden.


  Nu slaap ik weer redelijk, als ik opsta heb ik er weer zin in. Ik wil graag oud worden. Dat ik weer oud wil worden is voor mij het grootste winstpunt van de cursus.’


  Deze en vele vergelijkbare reacties zijn hoopvol en bemoedigend. Ik ben nieuwsgierig naar uw ervaringen en mogelijke aanbevelingen. In ieder geval wens ik u veel succes en sterkte toe bij het overwinnen van uw pijn en beperkingen.


  ***


  Dr Frits Winter


  fwinter@mcwinter.nl


  TIEN STAPPEN PROGRAMMA


  ***
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  Les 1 Chronische Pijn


  Les 1 Chronische Pijn


  ***


  [image: pijduivel]


  Inleiding


  Iedereen heeft wel eens pijn. Het geruststellende van de meeste pijn is dat het overgaat. Als de pijn over is, dan is het leed ook weer snel vergeten. Het is voor de meeste mensen ondenkbaar dat pijn niet over zou gaan. Ook u zult aanvankelijk gedacht hebben: ‘Die pijn gaat vanzelf wel over of anders kan de dokter er wel iets aan doen’. Naarmate u langer pijn heeft en zeker als uw pijn toeneemt, dan is de gedachte dat u levenslang heeft, niet te verdragen. Het is een regelrechte nachtmerrie. U kunt zich niet voorstellen dat uw pijn bij de huidige stand van de moderne wetenschap niet oplosbaar zou zijn. U denkt: Ze kunnen mensen op de maan zetten, ze kunnen hart en levertransplantaties uitvoeren en moet ik dan zolang en zoveel pijn lijden? Er zijn toch allerlei soorten pijnstillers, er zijn toch neurologen die onderzoek kunnen doen, er zijn toch chirurgen die operaties kunnen uitvoeren, er zijn toch anesthesiologen die een patiënt kunnen verdoven, dus waarom zou juist mijn pijn onoplosbaar zijn?


  ***


  Als de voortdurende pijn leidt tot vermoeidheid, slapeloosheid, prikkelbaarheid, depressiviteit en eenzaamheid, dan valt met pijn niet te leven. Het wordt uitzichtloos. Met pijn valt te leven, met uitzichtloosheid niet.


  U voelt de raad: ‘U moet met uw pijn leren leven’ als verraad. Pas wanneer u weer zin en inhoud aan uw leven kunt geven, bestaat er een kans dat u met uw pijn leert leven.


  ***


  De doelstelling van deze aanpak is dan ook: ‘Hoe kan ik ondanks mijn pijn toch nog een waardevol leven leiden?’. Pijnvermindering is daarbij geen doel, maar het is een automatisch gevolg van de veranderingen die u doorvoert.


  ***


  In dit hoofdstuk leert u meer over pijn en de relatie tussen pijn en belastbaarheid. De laatste inzichten over chronische pijn zullen worden besproken.


  Pijn, een betrouwbaar signaal?


  Wanneer pijn een duidelijk en betrouwbaar signaal is van schade aan het lichaam dan is pijn nuttig en zinvol. De pijn maakt u duidelijk dat de temperatuur van het water of het weer te warm of te koud is en deze informatie voorkomt dat u zich verbrandt of dat u bevriest. De pijn maakt duidelijk dat uw schoenen te krap zijn en dat u ze beter niet kunt kopen. Dit is nuttige en betrouwbare informatie. In tegenstelling tot wat de meeste mensen denken, is het niet altijd zo simpel. Het systeem, dat verantwoordelijk is voor het signaleren van pijn, geeft in veel gevallen geen betrouwbare informatie. Patiënten met kanker voelen zich vaak goed gezond. Er wordt een gezwel geconstateerd en dat blijkt kwaadaardig. Zij hebben geen pijn en toch is er iets ernstigs aan de hand. Vervolgens vindt er een behandeling plaats en het lichaam is schoon. De patiënt herstelt van de behandeling en blijft vervolgens veel pijn houden. Daarom kan hij de dokter niet of nauwelijks geloven, wanneer deze stelt dat voor zover hij kan zien alles in orde is. Zo voelt het niet!


  Het is moeilijk te begrijpen:


  Geen pijn en er blijkt iets ernstigs aan de hand.


  Wel pijn en er blijkt niets ernstigs aan de hand.


  ***


  Er zijn mensen met ernstige rugafwijkingen, die daar geen last van hebben.


  Er zijn mensen die aan ernstige rugpijnen lijden zonder dat er duidelijke afwijkingen te constateren zijn. Niet alleen rugklachten, maar ook wetenschappelijk welomschreven pijnsyndromen als whiplash, fibromyalgie, spastische colon en spanningshoofdpijn zijn berucht vanwege het ontbreken van duidelijke aanwijzingen van lichamelijke schade of afwijkingen.


  ***


  Vervolgens zijn er diverse pijnstoornissen, waarbij het pijnsysteem een misleidend signaal geeft.


  U voelt pijn op de ene plaats, maar de schade zit op een andere plaats: de zogenaamde ‘referred’ pijn. De pijn vertelt dat er elders in het lichaam iets niet in orde is. Pijn in de linkerarm geeft aan dat er hartproblemen zijn. Pijn aan de zijkant van de arm duidt er op dat er in de schouder iets knel zit. Pijn in de schouder betekent dat de galblaas niet in orde is. Pijn in de rug kan op maag- en ingewandenproblematiek duiden.


  ***


  Tenslotte zijn er min of meer bizarre pijnbeelden, die ontstaan na amputatie of na een ruggemergletsel. Bij een amputatie is het centrale besturingssysteem, dat gelegen is in de hersenen en het ruggemerg, een deel van het lichaam kwijt. Het gedeelte dat in het centrale systeem het verloren gegane lichaamsdeel aanstuurt, raakt in de war en door deze verwarring ontstaan er allerlei prikkels. Het lijkt of het centrale systeem op zoek is naar het verloren deel.


  ***


  Bij een gehele of gedeeltelijke doorsnijding van de zenuwbanen in het ruggemerg is de verbinding van de hersenen, het centrale besturingssysteem, met een gedeelte van het lichaam verbroken. Prikkels beneden deze beschadiging kunnen niet meer worden doorgevoerd naar de hersenen, maar de hersenen kunnen het gedeelte beneden de breuk ook niet meer aansturen. Men zou verwachten dat nu dat gedeelte min of meer dood is. De stekker is uit het stopcontact, het snoer is doorgesneden, dus het instrument (radio, teevee, stofzuiger) kan niets meer doen. Het zou heel vreemd zijn als de radio ineens afschuwelijke herrie begon te geven, de teevee allerlei chaotische beelden liet zien en de stofzuiger uit zichzelf door de kamer begon te razen.


  Er ontstaat door de verbreking van een deel van het lichaam met het centrale zenuwstelsel een soort chaos net zoals in het verkeer wanneer de verkeerslichten uitvallen. Spieren trekken zomaar samen (spasme, verkramping genaamd) en deze willekeurige bewegingen kunnen heel lastig en pijnlijk zijn. Niet alleen het bewegingssysteem is in de war, maar ook het gevoelsysteem. Als gevolg van ‘zenuw’pijn (neuropatische pijn) kan de huid extreem gevoelig worden, zodat zelfs de lichtste aanraking niet meer kan worden verdragen. Met de huid zelf is niets aan de hand, maar de overgevoelige huid geeft wel aan dat er iets ernstig mis is.


  ***


  Aan de hand van deze voorbeelden zult u begrijpen dat pijn zich niet eenvoudig weg laat opereren. Men heeft dat vroeger wel gedacht en zenuwen doorgesneden in de hoop daarmee patiënten van pijn te verlossen. Men heeft daarmee veelal meer problemen veroorzaakt dan opgelost. Het zenuwstelsel werkt niet als een eenvoudig kabelsysteem, dat zomaar op willekeurige plaatsen onderbroken kan worden. Het is een levend systeem dat voortdurend verandert en zich aanpast aan nieuwe omstandigheden. De rol van het brein, de rol van leerervaringen, de rol van gedachten, de rol van emoties is velen malen groter dan men vroeger dacht. Op therapeutisch gebied leiden deze nieuwe inzichten tot veel belovende ontwikkelingen.


  ***


  Uit de verschillende voorbeelden blijkt dus dat pijn vaak een allesbehalve betrouwbaar signaal is. Er is sprake van schade en gevaar (bijvoorbeeld bij kanker) terwijl de patiënt niets voelt. Er is geen duidelijk aantoonbare schade, terwijl de patiënt toch ernstige pijn heeft (rugpijn, fibromyalgie, whiplash, spastische colon, hoofdpijn). De problemen zitten niet op de plaats waar de pijn wordt gevoeld (referred pijn), maar elders. Helemaal onbegrijpelijk wordt het als er pijn is in een ledemaat, dat er niet is (fantoompijn) of als er extreme pijn is in een lichaamsgedeelte, dat niet meer in verbinding staat met het centrale systeem.


  ***


  Het pijnsignaal is in vele gevallen allesbehalve eenduidig. U dient de betekenis van het signaal goed te interpreteren. Geen pijn wil lang niet altijd zeggen dat alles okay is. Pijn wil lang niet altijd zeggen dat er van alles mis is. Pijn wil wel altijd iets zeggen en daarom dient pijn altijd heel serieus genomen te worden. Dat is zo belangrijk dat het goed is het nog eens te herhalen: pijn wil altijd iets zeggen en daarom dient pijn altijd heel serieus genomen te worden. De vraag: waar komt de pijn vandaan is vaak niet meer eenduidig te beantwoorden. Beter kunt u uzelf de vraag stellen: wat betekent het pijn signaal en hoe kan ik de sterkte van de pijn beïnvloeden?


  ***
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  Pijn en overbelasting


  Te lang zijn alleen de duidelijke pijnen, waarbij er een directe relatie bestaat tussen pijn en aantoonbare schade, serieus genomen. Gebrek aan kennis en onwetendheid hebben bij veel patiënten grote lichamelijke en vooral geestelijke schade berokkend door een verkeerde aanpak van de pijn, met als gevolg een ernstig verlies van kwaliteit van leven. De opvatting is ontstaan dat u alleen pijn mag hebben en pijn mag voelen, wanneer uw pijn door de dokter is gelegitimeerd. De dokter bepaalt of u ‘recht’ heeft op uw klachten en op grond van zijn bevindingen wordt er voor u bepaald of u gewoon moet werken, of u therapie krijgt en welke therapie dat moet zijn en of u een serieus geval bent of een aansteller. Helaas is pijn niet meetbaar en niet in maat en getal uit te drukken. Menig arts zou zich dood schrikken als hij kennis zou kunnen nemen van de werkelijke ernst van de pijnklachten en zou een diep respect ontwikkelen voor het uithoudingsvermogen van de chronische pijnpatiënt. Helaas, de wetenschap is nog niet zover dat pijn betrouwbaar te meten is en gezien de complexiteit van het verschijnsel is het de vraag of zo’n pijnmeter er ooit komt.


  ***


  Het negeren en het onvoldoende serieus nemen van de pijnproblematiek is één van de belangrijkste oorzaken van het chronisch worden van pijn en van de toename van de pijnklachten. Dit geldt vooral als pijn een signaal is van overbelasting. Via pijn geeft het lichaam vaak te kennen dat er fundamenteel iets niet goed is. De verhouding tussen wat u kunt en wat u wilt, tussen draagkracht en draaglast, is verstoord. Uw lichaam protesteert. Hoe meer het signaal wordt genegeerd, des te feller en harder wordt het protest. Uw lichaam vraagt om een fundamenteel andere benadering van de manier waarop u met taken en verantwoordelijkheden omgaat. Het is wellicht goed bij uzelf te rade te gaan wat uw pijn u te vertellen heeft.


  ***


  Veranderen is moeilijk ook als u weet wat u verkeerd doet. U wilt zich soms nog wel aanpassen, maar echt veranderen is iets anders. Het kan gewenst zijn dat u uw levensstijl en uw manier van probleem oplossen wijzigt. Veranderen is al moeilijk als het goed gaat, nog moeilijker is het als het slecht gaat. Faalangst en frustraties maken u rigide en verkrampt en dit gaat ten koste van uw flexibiliteit en uw creativiteit. Als succes uitblijft, als het niet lukt, komt u in de verleiding harder en fanatieker te gaan vechten. Het enige resultaat dat u daarmee oogst, is nog meer falen en nog meer frustratie. Als succes uitblijft, moet u niet harder vechten, maar slimmer.


  Met hard werken en doorzetten heeft u misschien vaak bijzondere resultaten bereikt. Dit kan ook, zolang uw lichaam gezond is en ‘normaal’ functioneert. Overbelasting geeft dan niet, zolang uw lichaam zich kan aanpassen aan de min of meer extreme eisen die gesteld worden. Ieder organisme heeft echter zijn grenzen. Wanneer uw lichaam een pijnsignaal geeft, dan is het goed dat signaal niet te vaak en te lang te negeren. Waar u eerst veel mee heeft kunnen bereiken: tanden op elkaar en doorzetten, werkt averechts als de pijn chronisch wordt. Hoe harder u vecht, hoe meer pijn u krijgt en des te harder u achteruit gaat. Dit heet ‘achteruit vechten’: met steeds meer inzet wordt steeds minder bereikt.


  Het onderstaande schema kan dit verduidelijken:


  ***
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  ***


  In het schema van normale belastbaarheid doet u naast uw normale portie iets extra’s. Dit kan in principe geen kwaad en kan soms een heel leven lang goed gaan, als er ook periodes zijn van rust en ontspanning. Wanneer er echter een pijnprobleem ontstaat dan wordt het anders. Pijn kost energie, waardoor uw normale belastbaarheid terugloopt. Dit betekent dat u voor uw herstel terug moet van C naar B’.


  ***
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  ***


  U zou terug moeten van C naar B’. Omdat u dit een te grote stap terug vindt (u heeft nog zoveel verplichtingen, u kunt anderen niet zomaar in de steek laten, enz.) gaat u van C naar C’. Wat eerder geen kwaad kon bij een gezond lichaam, leidt nu tot verdere schade (toename van vermoeidheid en pijn). De toename van pijn doet uw belastbaarheid verder afnemen. U moet vervolgens eigenlijk van C’ naar B”


  ***
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  ***


  U moet terug van C” naar B”, maar u vindt dat u al genoeg achteruit bent gegaan en u gaat noodgedwongen naar C’” en u vindt dat dat eigenlijk al te gek is.


  ***
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  ***


  Tenslotte moet u van C’” naar B”’ Dat is voor u ondenkbaar. U heeft nu al zoveel ingeleverd; u wilt nu vasthouden wat u hebt, al moet u er dood bij neer vallen. Tenslotte functioneert u met veel kunst en vliegwerk op C””.


  ***
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  ***


  De situatie is nu uiterst deprimerend en uitzichtloos. Hoewel u zelf vindt dat u enorm veranderd bent en dat u bijna niets meer doet, is het feitelijk zo dat uw instelling eigenlijk helemaal niet fundamenteel veranderd is. U heeft zich aangepast, maar u wilt nog steeds meer doen dan u kunt. Dat is de kern. En hoe minder u kunt, hoe sterker het verlangen is meer te doen en uw grenzen te overstijgen. U wilt vooruit, niet achteruit. Heel menselijk en heel begrijpelijk, maar het staat wel uw herstel in de weg.


  Pijn en karakter


  Wanneer de chronische pijnpatiënt zich bij een pijnkliniek aanmeldt, is hij over het algemeen geen schaduw meer van wat hij was. Vaak zijn het zeer actieve mensen, die veel waarde hechten aan het leveren van prestaties. Het zijn personen, die de neiging hebben steeds hogere eisen aan zichzelf te stellen. Zij streven naar perfectie en hun gevoel van eigenwaarde is onlosmakelijk verbonden met de prestaties die zij leveren.


  De kans dat een gemakkelijk en onverschillig iemand chronische pijn krijgt, is vrij klein. Immers, een persoon die geen hoge eisen aan zich zelf stelt, zal meer tijd nemen voor herstel, zal er geen moeite mee hebben gas terug te nemen, het wat kalmer aan te doen en hulp aan anderen te vragen.


  ***


  Bent u erg prestatiegericht, wilt u graag anderen tevreden stellen en het altijd goed doen, heeft u het idee onmisbaar te zijn, begint u na een ziekteperiode liever een dag te vroeg dan een dag te laat, dan behoort u tot een risicogroep. Als u bij een risicogroep hoort en u komt in een risicosituatie, dan kan het heel gemakkelijk mis gaan.


  Risicosituaties doen zich voor:


  
    	Als u twee banen heeft, tariefwerk doet (prestatieloon) waarbij uw inkomen direct samenhangt met de geleverde inspanning.


    	Als u op uw werk of privé situaties heeft met veel onzekerheid, stress en ergernis.


    	Als u een gezin runt en daarbij vrij veel verantwoording alleen draagt en ook nog buitenshuis werkt.


    	Als u het gevoel heeft nooit klaar te zijn met uw werk of als u door huishoudelijke omstandigheden geen echte vakanties of een vrij weekend kunt nemen vanwege ziekte of fysieke of geestelijke gehandicapte familie of gezinsleden.


    	Als u al jaren meer van uzelf eist dan in feite verantwoord is.

  


  ***


  Soms heeft u al een aantal keren een pijnsignaal gekregen, dat aangaf: ‘Doe het iets kalmer aan s.v.p’. Als u een pijnpatiënt in wording bent, dan zult u dat signaal negeren. De pijn neemt dan echter toe en wordt chronisch, zodat u dit signaal niet meer negeren kunt. Vervolgens eist u van de medische wereld dat deze uw pijn zal wegnemen. U bent tot alles bereid om van de pijn af te komen, maar kunt er niet toe komen uw waarden en normen stelsel en de daarbij behorende levensstijl te wijzigen. Dit is echter meer onmacht dan onwil. U komt in een vicieuze cirkel terecht: u moet en zult prestaties leveren. Uw mogelijkheden lopen echter terug. Steeds zult u krampachtig proberen meer te doen dan uw mogelijkheden van dat moment u feitelijk toestaan. Een gevolg van dit streven is dat u op een lager niveau van functioneren wordt teruggeworpen. Vervolgens zult u weer trachten dit niveau te overstijgen met het bekende gevolg. Deze strijd tegen uw lichaam kunt u nooit winnen.


  ***


  Uw hoofdprobleem is dat u uw verminderde prestatievermogen niet kunt accepteren. Meestal heeft de omgeving meer problemen met het feit dat u niet accepteert dat u minder kunt dan met het verminderde prestatievermogen zelf. Allerlei negatieve emoties als schaamte, schuldgevoelens, agressie en zelfmedelijden kunnen u overvallen. Uw incasseringsvermogen wordt minder en tegelijkertijd wordt ook uw zelfrespect minder.


  ***


  U was degene, die altijd zoveel presteerde voor anderen, die altijd voor anderen klaar stond en nu zijn de rollen omgedraaid. U weet dat u nu voor een groot deel afhankelijk bent van anderen. Noch uzelf, noch uw omgeving weet raad met deze nieuwe situatie. U wilt niet gehandicapt zijn; u wilt niet als gehandicapte leven en u wilt niet als gehandicapte behandeld worden. U wilt wil gewoon diegene blijven die u was en ... dat kan niet!


  ***
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  ***


  Vervolgens voelt u zich niet serieus genomen door de medische wereld, die geen acceptabele verklaring heeft voor de pijn. U krijgt dan soms ook nog te horen dat het ‘psychisch’ is of dat u ermee moet leren leven. U voelt zich dan verraden en in de steek gelaten. Het psychisch duiden van uw klachten geeft u het gevoel voor een simulant of aansteller te worden aangezien. De raad: ‘U moet met uw pijn leren leven’, ervaart u als een dooddoener, omdat met pijn niet te leven valt als de pijn alles wat het leven de moeite waard maakte uit uw leven heeft gehaald.


  Het karakter van pijn


  Niet alleen uw eigen karakter bepaalt mede dat u in het moeras van de pijn kunt wegzakken, ook het verraderlijke karakter van pijn speelt een rol bij het ontstaan van de problematiek. De pijn is altijd aanwezig, maar wisselt op een verraderlijke manier in intensiteit. We kunnen het illustreren aan uw manier van omgaan met uw belastbaarheid, wanneer u zich goed voelt. U heeft de beruchte goede dag. Omdat u zich goed voelt, heeft u zin een aantal zaken die te lang zijn blijven liggen, op te pakken. U wilt profiteren van deze gunstige gelegenheid. U weet immers niet hoe het morgen weer zal zijn.


  ***
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  ***


  Een goede dag (fig.1) : U beleeft uw belastbaarheid als A + B. Uw belastbaarheid is echter alleen maar A. Dus B is overbelasting en veroorzaakt schade! U gaat fijn aan het werk, u denkt niet aan uw grenzen en het lijkt wel goed te gaan. Helaas ‘s avonds al, maar vooral de volgende dag heeft u hevige pijn. U denkt: ‘Dat had ik niet moeten doen. Ik had eerder moeten stoppen’.


  ***
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  ***


  De volgende dag heeft u een slechte dag: u bent een stuk minder belastbaar (fig.2). A geeft de nieuwe feitelijke en beleefde belastbaarheid weer. U bent een groot deel van uw belastbaarheid (B) kwijt door overbelasting. Er zit niets anders op dan het kalm aan te doen. U moet bijkomen. U bent als gevolg van de door de extra inspanningen veroorzaakte pijn wel gedwongen inactief zijn.


  ***
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  ***


  Door de gedwongen inactiviteit komt er voor een deel herstel (A+B), maar helaas komt u niet meer op uw oude niveau. U heeft C ingeleverd.


  C is het gedeelte van de belastbaarheid, dat verloren gegaan is door:


  
    	1 Het overbelasten op de goede dag. Wat u teveel (te lang of te intensief) gebruikt veroorzaakt verdere schade.


    	2 Het onderbelasten op de slechte dag. Wat u niet of te weinig gebruikt raakt in verval.

  


  U merkt dus hoe belangrijk het voor u is:


  
    	niet op uw gevoel af te gaan,


    	niet te veel doen als u zich goed voelt (overbelasting),


    	niet te weinig doen als u zich slecht voelt (onderbelasting),


    	u gedoseerd te bewegen en in te spannen.

  


  Zolang u uw grenzen niet respecteert, gaat u steeds maar achteruit.


  Salamitechniek


  Hoe kunt u uit de uitzichtloze situatie komen van steeds maar achteruit vechten? Hoe kunt u tot een meer effectieve aanpak komen en waarom is het zo moeilijk uw huidige aanpak te wijzigen? Wat zijn de feiten die u onder ogen dient te zien?


  ***


  Het is belangrijk dat u uiteindelijk op schema 1 terechtkomt. Korte perioden van inspanning worden gevolgd door langere perioden van rust en herstel. Na verloop van tijd groeien de periodes van inspanning en in dezelfde mate worden de perioden van rust en herstel korter.


  ***
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  ***


  In schema 1 wordt de salamitechniek toegepast. Als u een salamiworst op moet eten, dan is het niet verstandig deze worst in één keer te verorberen. U maag kan al dat vet en die kruiden niet zo snel verwerken. U zou er op die manier misselijk en ziek van worden. Als u echter de worst in dunne plakjes snijdt en elke dag een paar plakjes eet, dan zal die worst ook op gaan. U stopt met eten als u het nog lekker vindt. Als bij uw dagelijkse verplichtingen en activiteiten zich steeds een aantal salamiworsten bevinden, die u beslist in één keer weg wilt werken, dan is er weinig hoop voor u. Het is dan ook belangrijk eens systematisch naar uw dagprogramma te kijken.


  ***


  We kunnen tot slot van dit hoofdstuk stellen: als anderen niets meer kunnen doen is het belangrijk de verantwoording weer naar uzelf terug te halen. U kunt leren uw eigen therapeut te zijn. Het is belangrijk het karakter van de pijn en uw eigen karakter beter te leren kennen. Als er vrede komt tussen wat u graag wilt en wat er gezien uw pijn mogelijk is, als er een afstemming komt tussen wat u doet en wat u kunt, dan kan er weer groei ontstaan. U kunt beginnen met de salamitechniek wat vaker toe te passen.


  Samenvatting


  Ondanks de enorme vooruitgang van de wetenschap staan medici nog vaak machteloos tegenover vele vormen van chronische pijn. Ook als de medische wetenschap schaakmat staat, is er voor u nog hoop. U kunt uw eigen therapeut worden. Veel ervaringskennis (wat helpt wel en wat helpt niet) heeft u al. Niemand kent uw situatie en wat daarin wel en niet haalbaar is beter dan dat u die kent. Niemand voelt precies wat u voelt, u kent de pijn en de vermoeidheid. Een goed therapieprogramma dient naadloos aan te sluiten bij uw belastbaarheid. Wat u nog nodig heeft is meer theoretische en praktische kennis over pijn en belastbaarheid.


  ***


  Het pijnsignaal is niet altijd betrouwbaar. Soms is er geen pijn en er is toch een ernstige ziekte, soms is er ernstige pijnproblematiek zonder duidelijk letsel (hoofdpijn, rugpijn, fibromyalgie en dergelijke). Pijn zonder duidelijk letsel vraagt een geheel eigen aanpak.


  ***


  Deze aanpak is er niet in de eerste plaats op gericht de pijn kwijt te raken. Deze aanpak richt zich erop hoe u de pijn de baas kunt worden. U kunt door het opvoeren van uw lichamelijke en geestelijke spankracht de invloed van de pijn minder maken.


  ***


  Er is een relatie tussen pijn en belastbaarheid. Pijn ondermijnt de belastbaarheid en bij een verminderde belastbaarheid is er eerder overbelasting. Overbelasting veroorzaakt pijn. Naarmate uw belastbaarheid door de toenemende pijn meer terugloopt, des te moeilijker wordt het uw eigen grenzen te respecteren.


  ***


  Dit geldt des te meer als u prestatiegericht en perfectionistisch bent. U behoort tot een risicogroep als u onvoldoende in staat bent voor uw eigen belangen op te komen, als u hoge eisen aan uzelf stelt en als u het gevoel heeft onmisbaar te zijn. U bevindt zich in een risicosituatie als u langere tijd alleen de verantwoording draagt, als er te veel op uw afkomt en als u geen tijd kunt vrijmaken voor rust en ontspanning. Beter omgaan met pijn vraagt een andere levensstijl: minder hoge eisen stellen, slimmer werken in plaats van harder werken en meer hulp vragen.


  ***


  Ook het grillige en onvoorspelbare karakter van de pijn, maakt het moeilijk uw grenzen te respecteren. Vooral als u zich goed voelt, is het verstandig toch behoudend te zijn in hetgeen u onderneemt. U mag niet op uw gevoel afgaan. U heeft een duidelijk dag- en weekschema nodig. U kunt het beste korte perioden van inspanning laten volgen door periodes van rust en ontspanning. U bereikt meer met minder inspanning, wanneer u uw energie verdeelt over de dag en veelvuldig de salamitechniek toepast.


  ***


  Uw doelstelling is: ik wil de pijn de baas zijn! Als u weer succeservaringen heeft, als u ondanks de pijn weer kunt functioneren, dan heeft u nog steeds pijn. U heeft er echter minder last van. U bent de pijn de baas.


  ***


  ***


  ***


  ***


  Stap 1 Kies de juiste doelstelling


  Vragen


  ***


  
    	Wat bent u door de pijn kwijtgeraakt?


    	Heeft de pijn invloed op uw stemming? Heeft de pijn delen van uw karakter veranderd?


    	Wat heeft u niet geholpen?


    	Wat verergert de pijn?


    	Wat kunt u doen om de pijn beter te kunnen verdragen?


    	Hoe betrouwbaar, hoe voorspelbaar is uw pijn?


    	Bent u langere tijd overbelast geweest?


    	Kunt u in uw situatie de salamitechniek toepassen?

  


  Huiswerkopdrachten


  ***


  
    	Hoe zou een goede kennis u typeren? Vraag aan iemand die u goed kent of hij/zij uw belangrijkste eigenschappen wilt opschrijven. Ga op grond van deze informatie na of u een risico persoon bent voor chronische pijn.


    	Wat wilt u met het pijnprogramma bereiken?


    	Zijn er dingen die u verkeerd doet?


    	Registreer een week de activiteiten, waarvan u vindt dat u ze te lang achter elkaar doet (duurbelasting).


    	Registreer een week de activiteiten, die u te veel kracht of inspanning kosten (piekbelasting).

  


  ***
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  Les 2 Inspanning


  Les 2 Inspanning


  ***
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  Inleiding


  Chronische pijn maakt het leveren van een normale inspanning moeilijk, zo niet onmogelijk. Het frustrerende van pijn is niet alleen dat de pijnsensatie op zich heel vervelend is, maar vooral dat de pijn uw functioneren bedreigt. Uw rol als vader/moeder, als verzorger en kostwinner, als werkgever/werknemer/collega en vele andere rollen, waarvoor een bepaalde inzet wordt vereist, komen ter discussie te staan. Als gevolg van de pijn dreigt u aan de zijlijn te belanden, krijgt u het gevoel anderen alleen maar tot last te zijn en heeft u het idee dat u geen zinvol en interessant leven kunt leiden.


  ***


  U zult misschien verzuchten: ‘Hoe raak ik mijn pijn kwijt, zodat ik weer kan functioneren? Ik heb al van alles geprobeerd. Ik heb tot nu toe alleen de meest tegenstrijdige informatie en adviezen gekregen.’


  
    
      	De één zei:

      	U moet het kalm aan doen, u doet te veel.
    


    
      	De ander zei:

      	U moet in beweging blijven, u doet te weinig.
    


    
      	Weer een ander zei:

      	U moet uw grenzen respecteren, u gaat te lang door.
    


    
      	De volgende zei:

      	U moet doorzetten, u moet u niet door de pijn laten kennen.
    


    
      	U kreeg ook het advies:

      	U moet naar uw lichaam luisteren.
    


    
      	Weer iemand anders zei:

      	U moet niet op uw gevoel afgaan.
    

  


  Hoe meer u uw best deed om al die adviezen op te volgen, des te harder ging u achteruit. Het is dus logisch dat u kritisch geworden bent. Het is goed de balans op te maken.


  ***


  Eén ding is inmiddels duidelijk: als u beter had kunnen worden door uw best te doen, dan was u allang beter geweest. Blijkbaar is er iets anders nodig.


  ***


  In dit hoofdstuk zult u de zin en de onzin leren onderscheiden van de verschillende adviezen. U zult leren inzien welke aanpak voor u het meest succesvol zal zijn. U leert niet alleen wat u kunt doen, maar vooral hoe u weer beter, langer en gemakkelijker kunt bewegen. U leert hoe u ondanks de pijn weer kracht en conditie kunt opbouwen, hoe u zich weer fitter en energieker kunt gaan voelen, zodat uw pijn hanteerbaar en draaglijk wordt.


  ***
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  Pijn invalideert


  Pijn beïnvloedt uw lichamelijk functioneren. U past uw manier van bewegen aan, zodat u de pijn minder voelt. Door de pijn spant u meer spieren aan dan noodzakelijk is en daardoor wordt uw manier van bewegen onnatuurlijk, houterig en krampachtig. Om de pijn te vermijden, neemt u vaak ook onbewust een onnatuurlijke houding aan. Ook als u zonder pijn langere tijd in dezelfde houding zit (uw been of arm slaapt) of lang een onnatuurlijke houding aanneemt, krijgt u als gevolg van deze houding pijn en uitvalverschijnselen (doof gevoel, u komt moeilijk overeind). Het kost dan enige tijd voordat u weer normaal kunt bewegen. Pijn kan leiden tot stijfheid, bewegingsarmoede en een verkeerde houding en afwijkend bewegingspatroon.


  Bij kortdurende pijn, waarbij er sprake is van een duidelijk letsel, is kortdurende rust in de vorm van inactiviteit nuttig. Toch kiest men bij verschillende blessures tegenwoordig minder vaak dan vroeger voor algehele rust en immobiliteit. Het maakt niet uit of het een verstuikte enkel of een geopereerde knie betreft, men streeft ernaar zo snel mogelijk de voet of het been weer te belasten. De lichte belasting en het bewegen bespoedigen de genezing. Bij chronische pijn is lang niets doen en niet belasten heel slecht.


  ***


  Rust (inactiviteit en immobiliteit) lost uw pijnproblematiek niet op. Wanneer u uw been lange tijd in het gips heeft gehad en het gips mag er af, dan moet u uw been voorlopig ontzien. Uw spieren zijn slapper en dunner geworden en het been moet dus vooral niet worden overbelast. U beweegt uw been minder en anders, maar dat is in deze situatie vrij normaal. Een zekere hoeveelheid oefening en training is echter noodzakelijk, omdat alleen zo het been weer in vorm komt. Het zou dwaas zijn het been volledig te laten rusten in de hoop dat zo de kracht vanzelf zal terugkomen. Rust roest, bewegen brengt zegen.


  ***
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  ***


  Als u de pijn tracht te vermijden door inactief te zijn, door een onnatuurlijke houding of een afwijkend bewegingspatroon, dan houdt u daarmee de pijn in stand en versterkt u de pijn.


  Lichamelijke activiteit heeft bij chronische pijn een gunstig effect. Conditieverbetering en spierkrachtontwikkeling zijn noodzakelijk om de vicieuze cirkel te doorbreken van pijn, inactiviteit, conditieverlies en vervolgens weer meer pijn.


  ***
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  ***


  Op welke manier en onder welke voorwaarden kunt u weer een redelijke inspanning leveren en hoeveel rust is daarbij noodzakelijk?


  Inspanningsallergie


  Bij pijn in het algemeen en zeker bij chronische pijn heeft u niet direct zin in lichamelijke inspanning, in bewegen of sport. Bewegen en fysieke belasting geven automatisch pijntoename. U heeft misschien slechte ervaringen met bewegen en sportief bezig zijn. Een verkeerde beweging of een niet goed uitgevoerde oefening kunnen u een ernstige pijntoename bezorgen, die dagen kan duren. Logisch dat u dan voorzichtig wordt. Het kan ook zijn dat u enige tijd oefeningen heeft gedaan, maar dat u de voorgeschreven therapie dodelijk saai vond en dat u er daarom op den duur mee gestopt bent.


  ***


  Als u geen vorderingen maakt, dan gaat u natuurlijk eerst proberen nog meer uw best te doen. Ook mensen in uw omgeving (partner, werkomgeving, therapeut, sportbegeleider e.d.) maken zich zorgen als succes uitblijft en gaan soms onbewust meer druk uitoefenen. De meeste druk komt echter meestal niet van de omgeving, maar van u zelf. U wilt vooruit en niet achteruit. U vindt al gauw dat het allemaal al veel te lang duurt. U vindt dat het nog niets voorstelt, wat u doet. Schaamte en schuldgevoelens maken het voor u moeilijk binnen uw grenzen te blijven.


  ***


  Wanneer u onder steeds grotere druk komt te staan, als er steeds maar sprake is van moeten, dan gaat op den duur elke vorm van lichamelijke inspanning u tegenstaan en pijn doen. Als elke inspanning u steeds meer pijn en moeite kost en u steeds harder moet vechten met steeds minder resultaat, dan is dat op den duur niet vol te houden. Alles wat met oefenen en bewegen te maken heeft, gaat u op die manier steeds meer tegenstaan.


  De therapie werkt het beste als u het leuk vindt, als u niet onder te grote druk staat en als u succeservaringen heeft. Laat uw programma zo nauw mogelijk aansluiten bij uw huidige situatie, dus niet te licht (saai), maar ook niet te zwaar (druk, faalangst, terugslag). Een belangrijke vraag die u zichzelf kunt stellen, is: wat is op dit moment een voor mij normaal bewegingspatroon?


  Optimaal bewegen


  In topsport is pijn een bekend verschijnsel. De pijn wordt vrijwillig opgezocht ter wille van een bepaald doel. Er is zekerheid, veiligheid en voorspelbaarheid, dankzij een gedegen oefenschema. De pijndrempel stijgt, de topsporter wordt harder. Chronische pijn overkomt u, u kiest er niet voor en het heeft geen doel. De pijn is onveilig, onzeker en onvoorspelbaar. Uw pijndrempel zakt, u wordt steeds gevoeliger. U zoekt de pijn niet op, maar u vermijdt de pijn zoveel mogelijk. Bij topsport leidt het opzoeken van de pijn tot prestatiewinst, bij chronische pijn leidt het vermijden van de pijn tot prestatieverlies.


  Hoeveel pijn u aan kunt, is sterk afhankelijk van het feit of u vrijwillig de pijn opzoekt of dat u gedwongen de pijn ondergaat. Een aantal voorbeelden om dit te illustreren.


  ***


  Wanneer ik vroeger het haar wilde kammen van mijn dochtertje van 5 jaar, dan moest ik met veel omzichtigheid te werk gaan, anders kermde ze van de pijn. Gaf ik haar echter zelf de kam in handen, dan haalde ze vrij fors de kam door de verschillende knopen heen zonder een kik te geven.


  ***


  Wanneer u thuis rustig een uurtje TV kijkt, dan kost u het zitten duidelijk minder moeite, dan wanneer u op visite bent. Thuis heeft u de mogelijkheid elk moment, als u dat wilt, te gaan liggen of te gaan staan. Bij een ander voelt u zich minder vrij en bent u gedwongen langere tijd aan de stoel gekluisterd te blijven. De gedwongen situatie leidt tot meer pijn.


  ***


  Iemand vertelde mij dat hij rustig 2x drie kwartier aan het water kan staan vissen, maar dat hij niet dezelfde tijd naar een voetbalwedstrijd kan kijken. Ook dan is het belangrijkste: het niet vrij zijn. Bij het voetballen staan er mensen voor, achter en opzij van je.


  Je kunt niet al te vaak van plaats veranderen, terwijl dit bij het vissen geen enkel probleem oplevert. Of u wel of niet uw situatie kunt beïnvloeden, maakt een groot verschil.


  ***


  Hetzelfde blijkt uit een experiment rond pijntolerantie. Proefpersonen kregen een pijnprikkel, die langzaam in intensiteit toenam. De helft van de proefpersonen beschikte over een knop waarmee zij de pijnprikkel konden uitschakelen. De andere helft beschikte niet over deze knop. Het bleek dat de personen, die beschikten over de knop, gemiddeld veel meer pijn konden hebben dan de anderen, die geen invloed konden uitoefenen op de pijnprikkel.


  Niet het gevoel maar het verstand


  Als u de pijn vrijwillig wilt opzoeken, dan heeft u niet op de eerste plaats durf en doorzettingsvermogen nodig, maar vooral regelmogelijkheden en zekerheid. Uw angst voor de pijn komt niet uit de lucht vallen. Angst is vaak het gevolg van onzekerheid. De onzekerheid spruit voort uit het onvoorspelbare karakter van pijn, waardoor u in de verleiding komt dan maar op uw gevoel af te gaan. Uw gevoel (wel of geen pijn) is echter onbetrouwbaar, zoals de voorbeelden in les één ons duidelijk hebben geleerd. Uw gevoel geeft u bovendien geen specifieke informatie. Uw gevoel zegt niet hoeveel activiteiten u verantwoord kunt doen. Soms zegt het gevoel: ‘Ga je gang, ga nog maar rustig verder, er is weinig pijn’ en u wordt verleid te veel te doen. Soms zegt uw gevoel: “Stop, doe niets, er is te veel pijn’ en u wordt verleid te weinig te doen. Op deze wijze wordt u heen en weer geslingerd tussen hoop en vrees, waarbij langzaam maar zeker de hoop verdwijnt en de vrees het leven beheerst.


  ***


  De enige weg is dat niet uw gevoel de leidraad is voor uw doen en laten, maar uw verstand. Op basis van registratie en tijdschrijven kunt u een dagindeling maken, waardoor u zoveel mogelijk profijt heeft van uw schaarse mogelijkheden. Op een verantwoorde en betrouwbare wijze kunt u uw dagelijkse activiteiten laten groeien en kunt u overbelasting vermijden. Let u er wel op dat niet alleen piekbelasting (een korte tijd een zware last op uw schouders) maar ook duurbelasting (te lang een relatief lichte belasting op uw schouders) verantwoordelijk kan zijn voor overbelasting en heel veel pijn.


  ***


  Een marathonloper levert een ongewone prestatie. Voor u en voor mij zou het abnormaal en heel slecht zijn zomaar een marathon te gaan lopen. Gegeven de conditie van de marathonloper is dit voor hem een vrij normaal gebeuren. De topsporter moet ‘afzien’ en lijdt pijn, maar niet zomaar. Hij heeft een trainingsschema en hij levert geen prestaties die sterk afwijken van zijn opbouwschema. Het brein, het centrale systeem weet het wel: de pijn kan geen kwaad, omdat het lichaam met dergelijke inspanningen vertrouwd is. Het lichaam herstelt zich hierdoor vrij snel. De mogelijkheden van de sporter groeien door het verantwoord opzoeken van zijn grenzen.


  ***
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  ***


  U weet niet of de pijn kwaad kan. Daarom bent u eigenlijk genoodzaakt op een zelfde manier of nog zorgvuldiger en systematischer met uw pijn en uw mogelijkheden om te gaan. Therapie bij chronische pijn is topsport op de vierkante millimeter. Uw brein, uw centrale systeem moet weten dat u verantwoord te werk gaat en kan dan de alarmbellen (gevaar!!!) wat minder luidt laten rinkelen. Registratie, een trainingsschema, een goede dagindeling is ook voor u noodzakelijk om vooruit te kunnen komen en om uw pijn onder controle te krijgen.


  Een groeimodel


  Uw lichaam kan niet tegen schoksgewijze veranderingen. Wanneer u na de winter in een zonnig land op vakantie gaat, dan is het zaak uw lichaam langzaam te laten wennen aan de zon. Hoewel iedereen dit weet, blijkt toch telkens weer hoe moeilijk het is met deze wetmatigheid rekening te houden. Altijd weer zie je in badplaatsen mensen die hevig verbrand zijn. Hoe komt dat?


  Ook hier is het zo dat men zich te snel verlaat op het gevoel. Na zo’n koude, nare winter is het fijn de zon weer te voelen. Zolang de zon nog lekker en weldadig aanvoelt, heeft u het idee nog niet verbrand te zijn. Het is echter veel en veel te laat als u pas uit de zon gaat, wanneer u werkelijk constateert dat u verbrand bent.


  De juiste benadering is dat u van tevoren met verstand en overleg de tijd vaststelt, waarop u in en waarop u uit de zon gaat. U kunt daarbij het beste aan de veilige kant blijven. Op die wijze is het mogelijk steeds langer en tenslotte de hele dag van de zon te genieten. Als u zich echter in het begin niet in acht neemt, dan is het gevolg dat u enkele dagen of langer de zon als een ware plaag ervaart. U ziet het: Het vergroten van uw belastbaarheid en mooi en snel bruin worden, heeft niets te maken met uw best doen, heeft niets te maken met wilskracht, heeft niets te maken met doorzettingsvermogen en heeft niets te maken met vechten.


  ***


  Ook als u een pijnprobleem heeft, loopt u veelal gevaar uzelf te lang en te intensief te belasten. Zolang u bezig bent, voelt u zich nog ‘goed’. Goed voelen betekent voor u vaak al iets anders dan voor iemand zonder pijn. Goed voelen betekent bij u misschien: niet door de pijn volledig verlamd, uitgeschakeld en uitgeput zijn en even de bestaande pijn vergeten door afleidende activiteiten. Bezig zijn werkt dan als een pijndemper. Tijdens de activiteit gaat de pijn naar de achtergrond. Vaak blijkt echter de volgende dag of eerder dat u zich daarbij wel ‘goed’ voelde, maar dat u niet ‘goed’ was. U merkt later dat deze inspanning eigenlijk niet verantwoord was. U moet deze extra inspanning bezuren met een forse toename van de pijn.


  ***


  Bij pijnpatiënten kunnen de afbraak-/ opbouwprocessen verstoord zijn. Dat wil zeggen dat een relatief lichte inspanning reeds schade veroorzaakt waarvoor een vrij lange periode van rust en herstel noodzakelijk is. Op grond van zorgvuldige observatie kunt u vaststellen hoe bij u de verhouding ligt tussen inspanning en rust. Daarbij registreert u hoeveel inspanning u zich kunt veroorloven en hoeveel rust u daarna nodig heeft om van die inspanning te herstellen. Registreren is aanvankelijk gewoon opschrijven wat u doet, hoe lang, hoe vaak en hoe intensief. Vervolgens dient u achteraf te evalueren of en in welke mate er sprake was van pijntoename. Het is belangrijk dat u zo ontdekt wat uw basisniveau is.


  Het basisniveau


  Algemeen basisniveau


  Het basisniveau bestaat uit een dagprogramma met precies zoveel (zo weinig) activiteiten dat de pijn en de vermoeidheid niet de overhand krijgen. De pijn en de vermoeidheid mogen dus wel toenemen, maar niet zodanig dat de hersteltijd (de tijd die het vraagt om op uw ‘normale’ niveau terug te komen) te lang duurt. Dit betekent dat u leert inschatten welke last u aankunt, rekening houdend met uw huidige belastbaarheidsniveau.


  Als u wilt dat uw mogelijkheden toenemen, dan is het noodzakelijk dat u voor uzelf een therapieprogramma ontwerpt, waarbij uw startpunt beneden uw basisniveau ligt. Als u elke avond volledig bent uitgeput, dan kunt u geen reserves kweken. U heeft in eerste instantie wat lucht nodig. (Denkt u nu niet direct: ‘Dat is in mijn situatie absoluut onmogelijk; ik doe al veel te weinig; ik kom al tijd te kort’. We zijn pas in les twee, u krijgt ook nog richtlijnen in de komende lessen, hoe u hierin keuzes kunt leren maken. Wie heeft er belang bij dat u stuk gaat?)


  ***


  Dit betekent dat uw basisniveau aan de ene kant de nuttige tijd is, de tijd dat u bezig en actief kunt zijn. Dit in tegenstelling tot de tijd dat u passief bent, uw lichaam ‘rust’ krijgt of u gewoon door de pijn en de vermoeidheid niets (meer) kunt doen. Voor mensen die door de pijn veel aan bed gebonden zijn is het basisniveau de tijd die ze ‘op’ (uit bed) zijn.


  ***
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  ***


  Vervolgens is het dan zaak dat u uw basisniveau heel geleidelijk volgens schema uitbreidt. Dit kan alleen via een goede registratie. Immers, de veranderingen moeten zo klein zijn dat ze subjectief nauwelijks waarneembaar zijn. U kunt dit vergelijken met het groeien van uw nagels of uw haar. Wanneer u elke dag in de spiegel kijkt om te zien of uw haar groeit, zult u weinig merken. Subjectief lijkt het of er van dag tot dag niets gebeurt. Pas over een periode van een maand is duidelijk dat uw haar en uw nagels wel degelijk gegroeid zijn.


  ***


  Bij het opbouwen van uw belastbaarheid moet u piekbelasting vermijden. Ook in de topsport weet de sporter dat hij niet te vroeg moet pieken en dat hij zijn prestaties alleen maar heel geleidelijk kan verbeteren. Een extreme prestatie op het ene moment betekent automatisch op het volgende moment een terugslag. Ook kan een topsporter het zich niet permitteren de trainingsopbouw een dag of een aantal dagen te verwaarlozen. Wanneer er bijvoorbeeld een rustdag in de Tour de France is, dan betekent dat in feite dat er toch een groot aantal kilometers worden weggetrapt. Wanneer de wielrenners dit niet zouden doen en de hele dag in bed zouden doorbrengen om goed uit te rusten, wat zou dan het gevolg zijn? De volgende dag zouden ze als het ware lood in de benen hebben. Wat gebeurt er met iemand met pijnklachten, die het hele weekend in bed duikt om bij te komen? Precies hetzelfde, hij is de dag daarna stijf en stram en heeft het gevoel lood in zijn benen te hebben.


  ***
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  ***


  Activiteiten die tot een ernstige pijntoename leiden, brengen het basisniveau een ernstige klap toe. Dergelijke activiteiten veroorzaken een forse pijn- en vermoeidheidstoename, waardoor u vervolgens daarna langere tijd veel minder kunt. Het is dus zaak extreme pijn te voorkomen.


  ***


  Er zijn twee belangrijke vragen die u zich zelf in verband met uw basisniveau moet stellen:


  1. Wat kan ik wel en wat kan ik niet?


  Iemand met ernstige rugproblemen moet geen zakken cement gaan sjouwen. Soms is stofzuigen of bedden opmaken al zwaar.


  2. Als ik iets wel kan, hoelang kan ik dit en hoe intensief?


  Belangrijk hierbij is dat u onthoudt dat statische belasting, dat wil zeggen belast worden, terwijl u niet beweegt, niet zo goed is. Lang één en dezelfde houding aannemen is niet goed. Dit geldt vooral voor zitten en staan. Lopen en bewegen houden uw lichaam soepel en als u passief wilt zijn, als u wilt rusten, dan kunt u beter enige tijd gaan liggen om bij te komen.


  ***


  U kunt bijvoorbeeld op die manier merken dat ‘s morgens tweemaal een kwartiertje stofzuigen met daar tussen een half uur pauze wel haalbaar is en een half uur achter elkaar stofzuigen niet.


  De basis van een goede trainingsopbouw is dat u op een betrouwbare manier zelf uw eigen mogelijkheden en onmogelijkheden, uw eigen grenzen en beperkingen leert ontdekken. Afhankelijk van uw bevindingen kunt u kiezen voor verminderen, voor stabiliseren of voor uitbreiden van uw inspanningen. Op grond van deze informatie kunt u uw eigen groeimogelijkheden ontdekken. Deze mogelijkheden kunnen vervolgens op een betrouwbare en veilige manier verder worden verkend en uitgebouwd. Het is dus noodzakelijk dat u op allerlei gebieden uw basisniveau probeert vast te stellen.


  Basisniveau specifiek


  U kunt uw basisniveau ook meer specifiek bekijken. De vraag is dan niet alleen of u actief en bezig bent, maar vooral waarmee u bezig bent. De ene activiteit zult u langer vol kunnen houden dan de andere. Er is een groot scala van lichamelijk activiteiten waaraan u kunt denken (lopen, fietsen, zwemmen, enzovoorts). Het is goed precies in kaart te brengen wat uw mogelijkheden zijn. U stelt uzelf de vraag: hoelang en hoeveel kan ik bewegen zonder daarna te veel problemen te krijgen?


  Dit kunt u te weten komen door de afstand of de tijd vast te leggen van bijvoorbeeld wandelen, fietsen of zwemmen.


  Als u uw basisniveau op een bepaald vlak eenmaal kent, dan kunt u een wedstrijdje met uzelf gaan houden. U kunt nagaan of u heel rustig uw basisniveau wat kunt uitbreiden. U kunt namelijk vaak beter een wedstrijdje met uzelf houden dan met anderen. U loopt minder kans dat u uzelf forceert, als u een goede doelstelling voor uzelf heeft, dan dat u zich meet met anderen en probeert een goede indruk te maken.


  Het belangrijkste is dat u niet probeert het goed te doen in de ogen van anderen, maar dat u het goed probeert te doen in uw eigen ogen. U probeert dan een objectieve maat, een richtlijn, een trainingschema voor uzelf te vinden. U kunt dit vergelijken met een snelheidsmeter op de fiets. Voor de één is 15 kilometer een mooie snelheid en voor de ander 25 kilometer. Voor iedereen is het een uitdaging te kijken of men de prestaties qua snelheid en afstand kan vergroten.


  ***


  Zelf kunt u de gemiddelde tijd of de afstand bepalen met lopen en fietsen en daarmee uw basisniveau vaststellen. Op grond van dit basisniveau kunt u drie of vier keer per week gaan trainen. De training kan het beste 10 a 20% onder het basisniveau starten. Dat is veilig en biedt de beste garantie voor succes. Elke één of twee weken breidt u uw trainingsschema met 10% uit. Deze werkwijze kunt u ook toepassen op de kracht- of conditieoefeningen in een fitnesscentrum. Ook dan is het de bedoeling dat u de oefeningen, rekening houdend met de zwaarte, in aantal of in tijd vastlegt. Wanneer u op die manier zorgvuldig uw basisniveau heeft vastgesteld, kunt u op dezelfde manier uw mogelijkheden uitbouwen. Ook is er tegenwoordig veel apparatuur in de handel, waarmee u gericht specifieke spiergroepen kunt trainen en waarmee u zelf thuis aan de slag kunt.


  De mislukking, de terugval


  Wanneer u voor uzelf een trainingsprogramma opstelt, dan is het noodzakelijk dat u rekening houdt met een mogelijke terugval. Leren gaat altijd met vallen en opstaan. Ook als u het allemaal keurig netjes goed doet, is er soms spontaan toename van pijn. Men noemt dit spontane remissie, iets wat langere tijd aanwezig is geweest gaat niet in één keer weg, maar steekt soms spontaan, zonder aanleiding opnieuw de kop op. Vraag dus niet te snel naar reden of oorzaak als het even wat minder gaat. Er is een kans dat uw lichaam in het begin protesteert tegen het opleggen van een nieuw regime. Elke verandering, ook een verandering ten goede, geeft extra spanning, dus belasting, dus meer pijn. Zodra het nieuwe regime vertrouwd en bekend aanvoelt, zal de spanning en dus de pijn afnemen.


  ***


  Elke methode en elk plan kan alleen maar werken wanneer u er geen alles-of-niets kwestie van maakt. Het ‘moeten’ moet niet. Dit betekent dat een vriendelijke en milde houding het prettigste werkt voor uw lichaam. Een mislukking of een terugval vraagt om troost en bemoediging en niet om kwaadheid en agressie. Het is misschien een signaal. Een terugval mag niet betekenen dat u fanatieker en krampachtiger gaat proberen uw doel te bereiken. Als het niet meteen lukt, dan kan dat voor u aanleiding zijn u opnieuw te bezinnen op uw methode. Misschien heeft u het basisniveau niet goed vastgesteld. Misschien waren de kleine stapjes toch nog te groot. De oplossing is dan dat u via een andere methode, via een nieuw experiment, opnieuw tracht uw doel te bereiken.


  ***


  Bedenk dat hoe actiever u kunt zijn, hoe beter u de pijn kunt verdragen. Wees u ervan bewust dat of u nu wel of niet iets doet: pijn heeft u toch.


  ***


  Een systematische en zeer geleideli jke vergroting van de activiteiten zal aanvankelijk de pijn doen toenemen. Uiteindelijk zal de pijn echter weer terugkeren op het oude niveau. Met dezelfde pijn is er dan meer mogelijk. Met minder inspanning bereikt u meer.


  Het is goed dit nog eens te herhalen:


  Hoe actiever u kunt zijn, des te beter kunt u de pijn verdragen.


  Het sterke, sterker maken


  Wanneer pijn een rol speelt, dan heeft dat invloed op alle delen van het lichaam. Veel therapieën richten zich op het pijnlijke gedeelte. De inspanning en de aandacht die besteed wordt aan het pijnlijke gedeelte gaat echter ten koste van de aandacht voor de beter functionerende delen van het lichaam. Het kan heel goed werken ook op de pijnlijke delen van uw lichaam als u vooral uw aandacht en energie besteedt aan de niet pijnlijke delen en dat u deze oefent en in topconditie brengt. Iemand met een zwakke pijnlijke rug, heeft sterke armen en benen nodig. Hij tilt iets van de grond door door zijn knieën te gaan, terwijl hij zijn rug zoveel mogelijk recht houdt.


  Wanneer u de niet pijnlijke lichaamsdelen oefent, dan heeft dit een positieve invloed op de rest van uw lichaam. Immers, het oefenen stimuleert de ademhaling en de bloedsomloop en daardoor kunnen de afvalstoffen beter worden opgeruimd. Na lichamelijke inspanning kan uw lichaam zich ook beter ontspannen en daardoor kan er meer energie en meer weerstand worden opgebouwd. Het gevolg is dat er meer kans is op spontaan herstel.


  Een richtlijn is dus: oefen de niet pijnlijke delen van het lichaam. Maak het sterke sterker en dit zal indirect het zwakke en pijnlijke ten goede komen.


  De pijn opzoeken?


  Meneer Jansen weet inmiddels dat zijn scheve houding weliswaar op korte termijn de pijn verlicht, maar op langere termijn door overbelasting en onderbelasting van verschillende spiergroepen de pijn zal doen toenemen. Hij heeft zich voorgenomen houdingscorrecties toe te passen en de pijn op te zoeken. Met bloed, zweet en tranen houdt hij dit twintig minuten vol, maar daarna is hij volgens zijn eigen woorden ‘volledig kapot’. ‘Maar’, zegt hij: ‘Ik ga door!’


  Bij nader doorvragen bleek echter dat het hem steeds meer moeite kostte die twintig minuten te halen. Omdat het zoveel pijn en moeite kostte begon hij ook steeds meer tegen deze oefeningen op te zien. Voorgesteld werd dat hij vier keer vijf minuten aan houdingscorrectie ging werken in plaats van één keer twintig minuten. Op deze manier bereikte hij dezelfde doelstelling veel gemakkelijker en was dit totaal van twintig minuten vrij simpel uit te breiden naar zes keer vijf minuten en verder naar zes keer zes minuten enzovoort.


  ***


  Mevrouw Gerritsen bevond zich ten gevolge van de pijn in een isolement. Zij zou graag weer eens naar een winkel gaan. Zij besloot de pijn op te zoeken. Zij ging met de moed der wanhoop naar de dichtstbijzijnde supermarkt en viel daar bijna flauw van de pijn. Zij moest zich laten terugbrengen en zij heeft verschillende dagen nodig gehad om te herstellen.


  ***


  Uit het gesprek, dat naar aanleiding hiervan plaats vond, bleek dat de maximale loopafstand van Mevrouw waarschijnlijk 150 meter was. De supermarkt lag op zo’n 1200 meter afstand. Tevens bleek dat Mevrouw al zeker twee maanden niet geoefend had met wandelen. Hoe kan zij op grond van deze gegevens het beste te werk gaan?


  Het basisniveau wordt vastgelegd op 100 meter. Dit is vijftig meter beneden het maximum van 150 meter en deze afstand is dus gemakkelijk haalbaar. Mevrouw gaat twee maal per dag ‘s morgens en ‘s avonds 100 meter lopen (50 meter heen, en 50 meter terug). De meters schat zij door haar stappen te tellen. Elke week mag zij haar afstand met ongeveer 10% uitbreiden. Na dertien weken of ongeveer 3 maanden is haar loopafstand verdrievoudigd (306), na nog geen vier maanden (zestien weken) is haar loopafstand verviervoudigd (405 meter). Na een halfjaar (28 weken) heeft zij haar doel bereikt (1260 meter) en bedraagt de wekelijkse groei (tien procent van 1260 = 126 meter) meer dan bij aanvang van het oefenprogramma haar basisniveau was (100 meter).


  ***


  U ziet het: langzaam, maar zeker. Misschien kunt u aan de hand van deze voorbeelden een vertaalslag maken naar uw eigen situatie. U merkt wel dat voor een dergelijke benadering veel systematiek, veel geduld en ook volharding noodzakelijk is.


  Tijdschrijven


  Dag schema – Voorbeeld


  ***


  
    
      	Tijd

      	lig

      	zit

      	st/l

      	activiteit
    


    
      	08.00

      	

      	

      	x

      	toilet
    


    
      	08.30

      	

      	X

      	

      	ontbijt
    


    
      	09.00

      	

      	

      	X

      	huish.
    


    
      	09.30

      	

      	

      	X

      	huish.
    


    
      	10.00

      	

      	X

      	

      	koffie
    


    
      	10.30

      	

      	

      	X

      	huish.
    


    
      	11.00

      	X

      	

      	

      	ontsp.
    


    
      	11.30

      	

      	

      	X

      	huish.
    


    
      	12.00

      	

      	X

      	

      	lunch
    


    
      	12.30

      	X

      	

      	

      	rust
    


    
      	13.00

      	X

      	

      	

      	rust
    


    
      	13.30

      	

      	

      	X

      	lopen
    


    
      	14.00

      	

      	

      	X

      	huish.
    


    
      	14.30

      	

      	X

      	

      	was opv.
    


    
      	15.00

      	

      	X

      	

      	thee
    


    
      	15.30

      	

      	

      	X

      	lopen
    


    
      	16.00

      	X

      	

      	

      	ontsp.
    


    
      	16.30

      	

      	

      	X

      	huish.
    


    
      	17.00

      	

      	X

      	

      	huish.
    


    
      	17.30

      	

      	X

      	

      	eten
    


    
      	18.00

      	X

      	

      	

      	ontsp.
    


    
      	18.30

      	X

      	

      	

      	ontsp.
    


    
      	19.00

      	

      	

      	X

      	huish.
    


    
      	19.30

      	

      	X

      	

      	koffie
    


    
      	20.00

      	

      	

      	X

      	lopen
    

  


  Dag schema: hoe wil ik het


  ***


  
    
      	Tijd

      	lig

      	zit

      	st/l

      	activiteit
    


    
      	08.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	08.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	09.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	09.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	10.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	10.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	11.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	11.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	12.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	12.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	13.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	13.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	14.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	14.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	15.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	15.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	16.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	16.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	17.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	17.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	18.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	18.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	19.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	19.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	20.00

      	

      	

      	

      	
    

  


  Dag schema: hoe is het gegaan?


  ***


  
    
      	Tijd

      	lig

      	zit

      	St/l

      	activiteit
    


    
      	08.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	08.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	09.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	09.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	10.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	10.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	11.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	11.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	12.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	12.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	13.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	13.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	14.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	14.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	15.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	15.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	16.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	16.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	17.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	17.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	18.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	18.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	19.00

      	

      	

      	

      	
    


    
      	19.30

      	

      	

      	

      	
    


    
      	20.00

      	

      	

      	

      	
    

  


  Bewegingsplan


  
    
      	Maandag

      	Dinsdag

      	Wo. dag

      	Do. dag

      	Vrijdag

      	Za. dag

      	Zondag
    


    
      	Lopen

      	

      	

      	

      	

      	

      	
    


    
      	Fietsen

      	

      	

      	

      	

      	

      	
    


    
      	Sport

      	

      	

      	

      	

      	

      	
    

  


  Kies de juiste methode


  Afbraak


  • Zoveel en zolang mogelijk presteren.


  • Zorgen dat iets afkomt, koste wat kost.


  • Leven zoals een ander dat goed vindt.


  • Ja zeggen, ook als u nee bedoelt.


  • Wisselend te veel en te weinig doen.


  • Pijn negeren, gewoon doorgaan en veel medicijnen gebruiken.


  • Op uw gevoel leven.


  • Als iets niet lukt, doorzetten.


  Opbouw


  • Van tevoren bepalen: hoeveel en hoelang.


  • Stoppen als het nog leuk is.


  • Leven zoals u dat zelf juist vindt.


  • Nee zeggen, als u nee bedoelt.


  • Evenwichtig dezelfde hoeveelheid activiteiten plannen.


  • Rekening houden met de pijn, maar u er niet door laten bepalen.


  • Volgens een mild schema leven.


  • Als iets niet lukt, de aanpak wijzigen.


  Samenvatting


  Als gevolg van pijn en beperkingen dreigt u aan de zijlijn te belanden. U krijgt allerlei tegenstrijdige adviezen. Hoe hard u uw best ook doet deze op te volgen, u gaat niet vooruit als u niet zelf de juiste methode leert kennen waarmee u uw belastbaarheid kunt opvoeren. Het gaat er om dat u zichzelf regelmatig binnen uw grenzen belast. Te veel, te lang, te weinig of verkeerd belasten leidt tot meer pijn. Door overbelasting (te lang of te zwaar belasten) worden de pijnklachten opgeroepen, maar niet belasten (bewegingsangst) leidt tot krachten conditieverlies. Alles wat u niet gebruikt, gaat achteruit. Rust roest, bewegen brengt zegen. U belast uzelf verkeerd als u uw houding en uw manier van bewegen te veel aanpast aan de pijn. Een onnatuurlijke houding en een afwijkend bewegingspatroon veroorzaken op den duur meer pijn.


  ***


  U ontwikkelt een bewegingsallergie als u met veel pijn, geforceerd en onder druk uw bewegingsprogramma uitvoert. Elke inspanning gaat steeds meer tegenstaan. Hoe meer u uzelf onder druk zet of laat zetten, des te groter de kans op teleurstelling. Therapie werkt het beste als u het leuk vindt, als u niet onder te grote druk staat en als u merkt dat u vorderingen maakt. Dit betekent dat uw bewegingsprogramma naadloos zou moeten aansluiten bij uw huidige mogelijkheden. Uw bewegingsprogramma dient dus niet te licht (saai), niet te zwaar (druk, faalangst, terugslag) en een beetje inspirerend en afwisselend te zijn.


  ***


  Net als bij topsport dient u de pijn systematisch en verantwoord op te zoeken en zo uw grenzen te verleggen. Hoeveel pijn u aan kunt is mede afhankelijk van het feit of u de pijn gedwongen ondergaat of dat u de pijn vrijwillig opzoekt.


  Laat u bij het uitvoeren van uw bewegingsprogramma niet leiden door uw gevoel. Uw gevoel is onbetrouwbaar. Op basis van tijdschrijven en registratie kunt u een dagindeling maken. De afwisseling van inspanning en ontspanning luistert heel nauw. Op grond van een zorgvuldige observatie kunt u vaststellen hoe bij u de verhouding tussen inspanning en hersteltijd ligt. U kunt zo uw algemene basisniveau vaststellen. Dit is een dagprogramma met precies zoveel (zo weinig) activiteiten dat de pijn en de vermoeidheid niet de overhand krijgen. U begint vervolgens beneden uw basisniveau om wat reserves te kweken. U heeft ‘s avonds nog iets over en u bent niet helemaal stuk. Heel geleidelijk voert u daarna de belasting op. U vermijdt piekbelasting (een te grote of te zware belasting) en duurbelasting (u neemt op tijd pauzes en u gaat niet te lang door).


  U kunt ook voor bepaalde bezigheden of lichamelijke activiteiten een specifiek basisniveau vaststellen. U stelt uzelf bijvoorbeeld de vraag: hoelang kan ik wandelen, fietsen, zwemmen of bepaalde oefeningen doen op fitnessapparatuur en hoe kan ik dat systematisch uitbreiden.


  ***


  Verwacht een terugval en raak er niet door in paniek. Leren gaat met vallen en opstaan. Oud gedrag gaat nooit in één keer weg. Een terugval vraagt om troost en bemoediging, niet om boosheid en verwijten. Zelfverwijt en schuldgevoelens maken het niet beter. Oefen vooral de niet pijnlijke delen of de minder pijnlijke delen van lichaam. Maak het sterke sterker. Zoek op verantwoorde wijze de pijn op.


  ***


  ***


  ***


  ***


  STAP 2: Juist bewegen brengt zegen


  Vragen Les 2


  ***


  
    	Hoe ziet bij u een ‘normale’ dag er nu uit en hoe was dat vroeger?



    	Hoe beïnvloedt de pijn uw lichaamshouding en uw bewegingspatroon?



    	Waarom kunt u niet blindvaren op wat doktoren en therapeuten u vertellen?



    	Hoe ontstaat een inspanningsallergie?



    	Aan welke eisen dient een succesvol bewegingsprogramma te voldoen?



    	Is het goed de pijn op te zoeken of is het beter de pijn zoveel mogelijk te vermijden?



    	Wat is de overeenkomst tussen goed omgaan met pijn en topsport?



    	Wat is het verschil tussen ‘naar je lichaam luisteren’ en ‘op je gevoel afgaan’?



    	Hoe stelt u uw algemene basisniveau vast?


    	Hoe komt u er achter wat uw basisniveau is op het gebied van lopen?


    	Hoe kunt u uw basisniveau uitbreiden?



    	Wat doet u als u denkt uw limiet bereikt te hebben?


    	Wat doet u bij een terugval?



    	Wat deed u eerder verkeerd bij het opbouwen van uw fysieke belastbaarheid?



    	Wat is het nut van een bewegingsprogramma?


  


  Huiswerkopdrachten


  ***


  
    	Gebruik een aantal dagen het tijdschrijfformulier



    	Bereken over deze dagen hoe lang u gemiddeld ligt, zit en loopt.



    	Leg vast op welke tijden u aan kracht- en conditieopbouw gaat werken (min. 3x per week).



    	Leg vast wat u op sportief gebied gaat doen, wanneer u daar mee begint, waar en hoe vaak (wandelen, fietsen, zwemmen, joggen, fitness, thai chi of......... ) ?



    	Wanneer en waar loopt u tegen overbelasting op (piek- en duurbelasting)? Wat gaat u aan doen om dit te voorkomen?
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  Les 3 Spanning en ontspanning


  Les 3 Spanning en ontspanning


  ***
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  Inleiding


  Bij voortdurende pijn voelt u een strijd in uw lichaam. De pijn voelt als een vijand, een pijnmonster dat u lastig valt, u schade toebrengt, u uit uw slaap houdt, u verhindert uw werk te doen, u beperkt en belemmert. U wilt het pijnmonster bevechten of ontvluchten. U verzet zich hevig, maar al snel blijkt dat dit nergens toe leidt. Als gevolg van het verschil tussen wat u kunt en wat u wilt, loopt de spanning steeds verder op. U voelt zich machteloos. U voelt zich onzeker, onrustig en gespannen. Omdat u niets kunt doen, ontstaat er een verschil tussen de inwendige staat van alarm, de vecht- en vluchtmechanismen in u en de uitwendige staat van rust en passiviteit. Uw emoties drukken op de gaspedaal, uw verstand drukt op de rem en uw lichaam weet zich geen raad.


  ***


  Niet alleen factoren in uzelf, maar ook factoren in uw omgeving kunnen bijdragen tot onzekerheid en spanning. Uw werkgever, uw verzekeringsarts, uw familie, uw vrienden, uw partner, uw kinderen kunnen het u nog moeilijker maken door hun onbegrip. U kunt ook financiële problemen krijgen, die u van uw nachtrust beroven.


  U merkt dat naast de normale dagelijkse spanning de pijn veel extra onrust en spanning geeft. U verlangt dan ook sterk naar rust en ontspanning, maar u kunt deze nergens vinden. Ook uw omgeving geeft misschien wel aan dat u meer rust moet zoeken, maar dat is nu juist uw probleem, dat lukt u niet. U kunt niet meer rustig zitten, u kunt niet meer rustig liggen, u kunt niet meer rustig denken en u voelt zich nog het minst slecht als u gewoon een beetje kunt bezig zijn en mensen u gewoon uw gang laten gaan.


  In dit hoofdstuk wordt verteld hoe pijn spanning en onrust veroorzaakt. U leert wat de invloed is van spanning en ontspanning op uw energiehuishouding. Tenslotte leert u de verschillende manieren kennen waarop u zich – ondanks de pijn – weer kunt ontspannen. U zult merken dat het een gunstige invloed op de pijn heeft, als u dankzij de toegenomen ontspanning weer wat beter slaapt en rust.


  De energiebalans


  Er is gezonde spanning en ziekmakende spanning. Niets doen, niets kunnen doen kan even prettig zijn, maar roept op den duur spanning op. Geen doel meer hebben, aan de zijlijn staan, in een doodlopende straat zitten, kan zelfs heel veel stress geven. Een leven zonder spanning is saai en uitzichtloos. U heeft spanning nodig, maar de spanning mag niet te groot worden en niet te lang duren.


  ***


  In onze moderne, westerse samenleving valt het voor de meeste mensen niet mee het evenwicht tussen inspanning en ontspanning te bewaren. In de huidige maatschappij wordt u blootgesteld aan een onophoudelijk bombardement van prikkels en informatie. De wegen zijn overvol, er is radio, televisie, internet en de telefoon is alom aanwezig. Zowel mannen als vrouwen werken buitenshuis, iedereen holt en draaft, het tempo wordt steeds hoger en het leven wordt steeds ingewikkelder. Het gezellige buurtwinkeltje is verdwenen en de boodschappen doet u in een tot doolhof verbouwde fabriekshal. In een dergelijke wereld kunt u alleen overleven als u niet argeloos in het moordende tempo meegaat tot uw lichaam kapot is. U heeft het nodig dat u al die drukte, al die stress meerdere malen op een dag achter u laat en de stilte en de ontspanning zoekt, waarin u uw accu kunt opladen.


  ***


  Ongezonde spanning en stress ontstaan:


  
    	Als u verschillende dingen tegelijk wilt doen.



    	Als u meer wilt doen dan u kunt.



    	Als u zich zorgen maakt over zaken die u niet kunt beïnvloeden.


  


  ***


  Spanning vergt veel energie. Energie laat zich vergelijken met kapitaal. Wanneer de uitgaven hoger zijn dan de inkomsten, dan volgt vroeg of laat het faillissement.


  Wanneer uw lichaam meer energie verbruikt dan het produceert dan gaat u ook failliet. U gaat uitputtingsverschijnselen vertonen. U raakt opgebrand.


  ***


  Ook pijn kost veel energie. Ook al bent u nauwelijks lichamelijk actief, ook al lijken uw prestaties maar weinig voor te stellen, toch blijken zelfs ‘minimale’ prestaties van u een maximale inspanning te eisen. Bij chronische pijn is het energieverbruik relatief groot en de aanmaak van energie gering. Wanneer u meer kennis heeft van de energiehuishouding in uw lichaam, dan begrijpt u hoe dit komt.


  Stop een tijger in uw tank


  Wanneer u een auto koopt, dan bent u zeker in de huidige tijd geïnteresseerd in het brandstofverbruik. Verantwoord omgaan met energie is zowel goed voor het milieu, als voor de portemonnee. U beschikt over een zeer gecompliceerde machine, uw lichaam. Wil deze machine alle dagelijkse opdrachten kunnen behartigen, dan is daarvoor energie nodig. Wat benzine is voor een auto, dat is Adenosine Trifosfaat (A.T.P.) voor uw lichaam.


  ***


  Uw lichaam beschikt in tegenstelling tot de auto over een eigen aanmaaksysteem (energiecentrale) voor brandstof, dat wil zeggen voor Adenosine Trifosfaat. Deze voor uw lichaam onontbeerlijke brandstof maakt uw lichaam echter alleen, wanneer uw spieren in uw lichaam ontspannen zijn. Wanneer uw lichaam gespannen is, dan verbruikt u alleen maar brandstof.


  ***


  Het is daarom van levensbelang dat u weet wanneer u gespannen en wanneer u ontspannen bent. Dit is moeilijker dan u denkt. Veel mensen zijn vervreemd van hun lichaam. Als u langere tijd onder spanning staat, dan neemt u deze spanning niet meer bewust waar. U raakt eraan gewend.


  ***


  Spanning is spierspanning. Om te weten wat spanning betekent, wil ik u vragen uw rechtervuist te ballen. Bal de rechter vuist. Knijp hem dicht. Vaster...nog vaster...nog vaster. Houdt hem vast! .... Dit is spanning. Wanneer u dit lang genoeg volhoudt, zult u pijn krijgen, op den duur zelfs ondraaglijke pijn.


  Ontspan uw vuist. Leg hem losjes neer. Helemaal slap. Ik weet niet wat u nu voelt, maar het kan zijn dat nu uw rechterhand warm aanvoelt, of tintelt, een beetje loom voelt of heel licht. Dit is ontspanning. Spanning betekent dat u de 1030 spieren van uw lichaam (bijna de helft van uw lichaamsgewicht) onder druk zet. Dit gebeurt, wanneer u agressief of angstig bent. Uw lichaam komt hierdoor in staat van alarm. Het maakt zich klaar om te vechten of te vluchten. Uw ademhaling en hartslag gaan sneller om uw lichaam in staat van paraatheid te brengen. Uw maag weigert voedsel, uw darmen komen onder druk te staan. Deze situatie kan en mag niet te lang duren. Er wordt brandstof verbruikt. Er wordt geen nieuwe brandstof aangemaakt. Vroeg of laat is het gevolg: Neuro-musculaire uitputting met een verhoogd risico voor hart en vaatziekte, hoofd-, nek-, en rugpijnen, maag- en darmklachten en tenslotte allerlei infectieziekten. De weerstand is weg.


  ***


  U kunt zich voorstellen, dat niet alleen de pijn op zich, maar ook alles wat daarbij komt verantwoordelijk is voor heel veel spanning. Deze voortdurende spanning is verantwoordelijk voor heel veel meer klachten dan veel mensen zich realiseren.


  Spanningsklachten


  De gevolgen van een teveel aan spierspanning zijn veel te onbekend. Daarom is het goed de meest voorkomende verschijnselen van voortdurende spanning, overbelasting en de daarmee samenhangende uitputting te noemen. Niet bij iedereen, die overbelast is, zijn alle symptomen aanwezig. Wanneer er echter verschillende symptomen bij u aanwezig zijn, dan is het nodig dat u meer ontspanning in uw leven brengt.


  Overgevoeligheid, voor prikkels


  Kunt u luidruchtig gezelschap, visites, verjaardagen, geluid van radio, televisie en verkeerslawaai steeds minder verdragen? Heeft u moeite met fel (zon)licht, met teevee kijken en felle kleuren? Bent u gevoeliger geworden voor koud en vochtig weer?


  Gegeneraliseerde pijn


  Heeft u pijnklachten in uw hele lichaam, vooral in uw rug en gewrichten? Is een pijn, die normaal alleen optreedt bij een zware griepaanval blijvend aanwezig? Heeft u vaker last van een stekende en kloppende hoofdpijn, die al dan niet gepaard gaat met een slopende migraine aanval?


  Emotionele kwetsbaarheid


  Heeft u meer en sneller last van ergernis, agressie en verdriet? Kropt u uw emoties vaak op tot er naar aanleiding van een futiliteit een uitbarsting komt? Heeft u zonder duidelijke aanleiding stemmingswisselingen en heeft u een toenemend schuldgevoel over uw negatieve gevoelens?


  Onzekerheid en angst


  Heeft u ruimtevrees op pleinen en grote verkeerspunten of een onbestemde angst in winkels en supermarkten? Gaat deze angst samen met duizeligheid en wegvallen, hetgeen kan leiden tot vervelende situaties, waardoor de angst alleen maar groter wordt? Heeft u engtevrees in lift of andere kleine ruimten en krijgt u snel een opgesloten gevoel? Bent u bang voor alleen zijn? Treedt de onzekerheid en angst zomaar spontaan op? Heeft u last van ademhalingsproblemen (hyperventilatie)?


  Concentratieverlies en geheugenproblemen


  Moet u alles opschrijven om het te kunnen onthouden? Maakt een voortdurend gevoel van onzekerheid dat u de neiging krijgt alles te moeten controleren? Weet u vaak niet meer wat u wel en niet gezegd heeft, wel en niet gedaan heeft? Heeft u moeite met lezen, het volgen van discussies, het onder woorden brengen van wat u wilt zeggen?


  Chronische vermoeidheid


  Is ieder geluid en elke inspanning u te veel? Begint u de dag al met vermoeidheid en blijft u het liefst in bed liggen? Lukt het u niet meer zo goed langere tijd te zitten of te staan? Vormt het simpele bestijgen van een trap een uitputtingsslag, die gepaard kan gaan met hartkloppingen en met een pijnlijke druk op de borst?


  Slapeloosheid


  Is ondanks uw vermoeidheid uw slaap niet verkwikkend? Heeft u inslaap- of doorslaap problemen? Is uw slaap oppervlakkig en licht en heeft u vaak nachtmerries?


  Spijsverteringsproblemen


  Kunt u moeilijk slikken (brok in uw keel) of heeft u een zwaar gevoel op de maag? Heeft u last van obstipatie, diarree en verlies van eetlust afgewisseld met (vr)eetbuien?


  Gestoorde motoriek en sensibiliteit


  Heeft u, wanneer u delen van het lichaam te lang of te intensief gebruikt, last van uitvalverschijnselen, een doof gevoel, een been dat gaat slepen, uitstralingspijn en dergelijke? Misschien waren deze verschijnselen eerst gekoppeld aan een teveel aan inspanning, het te lang negeren van de pijn en een te vaak en te ver overschrijden van de pijndrempel. Later kunnen deze uitvalverschijnselen en gevoelsstoomissen spontaan optreden en blijft de pijn voortdurend kwellend aanwezig, ook als er geen overbelasting meer is. Alleen neemt de intensiteit van de pijn bij belasting nog toe, maar uw pijn gaat niet weg ook als er geen belasting meer is.


  Veranderingen in het afweersysteem


  Heeft u meer last van ontstekingen, allergieën en verhoogde vatbaarheid voor verkoudheid en griep?


  Veranderingen in uw behoeftes


  Heeft u libidoverlies? Probeert u uw overbelaste zenuwstelsel nog wat op te krikken met stimulerende middelen? Heeft u een sterke behoefte aan koffie, thee en nicotine? Lukt het u hiermee uw moegestreden lichaam nog weer enigszins kunstmatig op te peppen?


  ***


  Met de diagnose: overbelasting en uitputting van het sensibele- en motorische zenuwstelsel, zijn een groot aantal van deze klachten te begrijpen. Veel diagnostiek gericht op het opsporen van letsel of schade aan het houding- en bewegingsapparaat is in feite overbodig, omdat er vaak geen sprake is van specifieke afwijkingen.


  Ontspanning


  Het is belangrijk dat u een juist begrip heeft over wat ontspanning wel en niet is. Er zijn rond ontspanning twee grote misverstanden.


  
    	gezond zijn is een automatisch gevolg van hard werken, gezond eten en voldoende frisse lucht inademen. Dat is niet waar! Er moet in uw leven een evenwicht zijn tussen spanning en ontspanning.



    	voldoende afleiding, sport en vakanties zorgen automatisch voor ontspanning. Dat is niet waar! Ontspannen betekent dat u uw spieren (1030 in getal) slapper maakt.


  


  Wanneer u weet dat u ontspanning nodig heeft, stel uzelf dan de volgende vragen:


  
    	wat is voor mij echte ontspanning,



    	hoe kan ik mij op de juiste manier ontspannen?


  


  ***


  U kunt op verschillende wijzen uw spieren slapper maken:


  ***


  1. Door drugs


  Alcohol, diazepam (valium en librium) maken de spieren slap. Het gevolg is dat uw angsten en zorgen verminderen en min of meer worden onderdrukt. U voelt zich onverschilliger en zekerder van uzelf. Bij deze drugs ontstaat er op den duur gewenning, u heeft dan meer nodig om effect te hebben. Er kan ook afhankelijkheid van deze middelen ontstaan. U mag er niet plotseling mee stoppen.


  ***


  2. Door ontspannen bezig te zijn


  – Systematische spierrelaxatie


  Er zijn spieren die onder controle staan van uw wil. Uw skeletspieren kunt u op commando aanspannen en ontspannen. U heeft dat net gedaan met uw vuist. Er zijn echter ook spieren die autonoom hun werk doen. Dit zijn de inwendige spieren van o.a. Het spijsverteringssysteem. Door zeer systematisch de willekeurige, dwars gestreepte spieren aan te spannen en vervolgens te ontspannen (te beginnen bij uw tenen en voeten en eindigend bij uw voorhoofdspieren) vindt er een overdracht, een transfer, een spreiding plaats naar de gladde spieren die normaal niet onder invloed van de wil staan. Dit geeft een gevoel van diepe rust.


  ***
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  ***


  - Ontspannen ademhaling


  Wanneer u gespannen bent is uw ademhaling sneller, minder diep en onregelmatig. U ademt te hoog (via uw borstkast) en te vlug. Door uw ademhaling naar beneden te brengen (via de buik), en door wat beter en vollediger uit te ademen merkt u dat uw ademhaling daardoor vanzelf ruimer en harmonischer wordt. Op deze manier voorziet u op twee manieren in de energiebehoefte van uw lichaam.


  Op de eerste plaats verwijdert deze ruimere ademhaling het koolzuur beter uit uw bloed en voorziet tevens uw bloed rijkelijk van energiegevende zuurstof. Dankzij deze zuurstof kan er verbranding in het lichaam plaatsvinden.


  Op de tweede plaats zorgt een goede ademhaling voor een weldadige massage van de onderlijforganen. Ademhaling hoort namelijk via de buik plaats te vinden en in een rustig ritme. Hiermee ontspannen deze organen zich beter en kan er ATP gemaakt worden. Wanneer u zich wilt ontspannen, haal dan zo bewust en zo ruim mogelijk adem. Leg uw hand op uw buik, zodat u ook kunt voelen dat het ritme van uw ademhaling gemakkelijk en harmonisch verloopt.


  - Bidden


  Misschien kunt u stille momenten voor uzelf creëren en daarin een religieuze ervaring hebben. Minder strijd, meer berusting en het gevoel er niet alleen voor te staan, kan daar het gevolg van zijn.


  - Genieten van spijs en drank


  U kunt de tijd nemen voor uw ontbijt en genieten (als u het zich kunt permitteren) van een glas vers sinaasappelsap. Eet uw maaltijden rustig en ontspannen. Maak van een maaltijd meer dan alleen maar consumeren van voedsel. Probeer één maal in de week van de maaltijd iets speciaals te maken, dek de tafel extra sfeervol en eet wat rustiger en langer. Van een maaltijd kunt u meer genieten als er een gezellige en ontspannen sfeer is. Kaarslicht of muziek op de achtergrond kunnen de sfeer bevorderen. Ontspannen genieten van een maaltijd komt niet alleen uw gemoedsrust ten goede, maar ook uw spijsvertering. Neem de tijd voor pauze met een geurig kopje koffie of thee. Sommige mensen pauzeren gemakkelijker wanneer ze er even voor gaan zitten en er iets bij drinken.


  - Ontspannende gedachten, visualisaties


  Angst en zorgelijke gedachten zijn een natuurlijke reactie op pijn en leiden tot slapeloosheid, spanning en meer pijn. De aan te leren reactie op pijn is het koesteren van rustige, vredige gedachten met als gevolg een betere nachtrust, meer ontspanning en minder pijn. U kunt oefenen door beelden van aangename, vredige ervaringen uit uw herinnering terug te halen of u kunt uw fantasie gebruiken door sfeervolle taferelen voor te stellen.


  Men noemt dit visualiseren. Het is een gave die iedereen heeft, maar die vaak onvoldoende tot ontwikkeling is gebracht. Het kan heel ontspannend zijn, als u uzelf kunt zien op plaatsen waar het goed toeven is.


  U ziet uzelf zitten in de koele avondschemering aan de rand van een meertje. U kijkt hoe het water het schijnsel van de maan weerspiegelt; U wandelt op een mooie herfstdag in een bos, waar u de wind door de hoge bomen hoort ruisen, terwijl u voelt hoe uw voeten een beetje wegzinken in de goudgele bladeren en in het zachte mos; U ligt zomers op het strand aan zee, terwijl u luistert naar de golfslag en geniet van de vrijheid en de ruimte om u heen. U neemt de groen, blauw en grijze tinten van de zee en het blauw van de lucht rustig in u op.


  Dergelijke ontspannende beelden kunnen van invloed zijn op uw spierspanning. Aangename gedachten roepen een gevoel van veiligheid op, hetgeen natuurlijk niet samen kan gaan met angst en onzekerheid.


  - Ontwikkel uw concentratievermogen


  Als langere tijd ingewikkelde zorgen en onoplosbare problemen u hebben bezig gehouden, dan is het niet mogelijk dit in één keer los te laten. U piekert te veel, u bent te veel, te lang en te ingewikkeld bezig met problemen. U kunt niet meerdere dingen tegelijkertijd doen en u kunt ook niet aan meerdere dingen tegelijkertijd denken. Concentratie wil zeggen aan één ding denken en met één onderwerp bezig zijn. Concentratievermogen is de kunst uw aandacht langere tijd op één enkel onderwerp te kunnen richten. Simpele, eenvoudige gedachten geven rust. Ingewikkelde, complexe gedachten geven onrust.


  ***


  3. Door een veilige omgeving


  Een boom kan in de woestijn niet groeien, maar dat mag je die boom niet kwalijk nemen. Kunt u in uw omgeving rust vinden? Heeft u een omgeving waarin u kunt gedijen? Wat kunt u doen zodat u zich af en toe veilig en geborgen kunt voelen?


  - Romantiek


  Warm, veilig lichamelijke contact kan een ontspannende invloed hebben. Koude, afstandelijke mensen zijn vaak gespannen. Tedere aanrakingen, strelingen, overgave aan de ander door u bij elkaar te nestelen, dit alles brengt automatisch gevoelens van veiligheid en ontspanning teweeg.


  Ontspannend is het wanneer twee mensen open en eerlijk elkaar in vertrouwen duidelijk proberen te maken (soms met woorden, soms zonder woorden) wat zij prettig en onprettig vinden. Het vertrouwen in elkaar neemt toe, wanneer er respect is voor elkaars normen en waarden, er geen sprake is van valse schaamte of taboes, maar een open communicatie duidelijkheid en begrip bewerkstelligt. Ontspannend is een situatie, waarin u niet hoeft te presteren, waarin u niet aan een bepaald verwachtingspatroon hoeft te voldoen, waarin u zichzelf kunt zijn, waarbij u kunt genieten van het aanraken en het aangeraakt worden, waarbij het genot van de ander uw eigen genot vergroot, waarbij u niet kunt falen, waarbij u niets moet, waarbij alles kan wat u beiden prettig en juist vindt.


  ***
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  ***


  Wanneer u ondanks pijn (weer) van lichamelijk contact, van tederheid kunt genieten en bevrediging kunt vinden, dan is dit niet alleen uiterst ontspannend, maar het bevordert bovendien de nachtrust beter dan welk slaapmiddel dan ook.


  - Een eigen sfeer


  Een open haard, zachte achtergrondmuziek, een goed glas wijn en een gemakkelijke stoel of divan kunnen u een gevoel van veiligheid geven en zodoende ontspanning bewerkstelligen.


  Neem ‘s avonds om ongeveer 20.00 uur een heet bad of douche en doe vervolgens alvast nachtkleding aan.


  Nestel u in een luie stoel en zet uw favoriete muziek aan. Kies muziek die bij uw stemming past. Concentreer u op de muziek. Lees lichte en ontspannende lectuur; soms kunnen jeugdboeken of oude sprookjes uw gedachten rustig maken. Misschien kunt u nieuwe schrijvers ontdekken, van gedichten gaan houden of van korte verhaaltjes van Bomans of Carmiggelt. Veel mensen vinden troost en bemoediging in gedeeltes uit de Bijbel en dergelijke.


  - Genieten van de natuur.


  Pijn geeft vaak een gevoel van gevangen en opgesloten te zijn. Soms kunt u zich van dat gevoel bevrijden door naar buiten te gaan. Misschien is er een park of een bos in uw omgeving, misschien vindt u het prettig even aan het water te zijn. Gun uzelf de ruimte. Zorg ervoor dat u minimaal drie maal op een dag naar buiten gaat. Pomp vervolgens uw longen vol met frisse lucht.


  De juiste methode


  Vaak vragen mensen: wat moet ik doen om iets meer ontspannen te zijn? Ontspanning kunt u niet afdwingen. Ontspanning moet u (net als slaap) als het ware overkomen. Het enige wat u kunt doen is de omstandigheden scheppen, waarmee de kans dat de ontspanning bezit van u neemt, groter wordt. Om te ontspannen moet u dus niet iets doen, maar iets nalaten. Ontspannend is alles waar u min of meer passief van kunt genieten. Iets doen is gemakkelijk, iets nalaten is moeilijk. Actief zijn is gemakkelijk, passief zijn is moeilijk. Wanneer u probeert een goede prestatie te leveren op ontspanningsgebied, dan heeft u niet de goede houding.


  ***
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  ***


  U denkt misschien: ‘Ik ben zo’n actieveling, dat passief zijn leer ik nooit’. Gedachten als: ‘Dat lukt mij niet, daar ben ik geen type voor’, helpen u niet, maar kloppen ook niet. Iedereen kan zich ontspannen, mits u daar maar tijd en gelegenheid voor maakt, geduld heeft en de bij u passende methode kiest. De kans dat u zich lekker leert te onspannen is vrij groot als u de onderstaande vijf richtlijnen volgt:


  1. Zoek de bezigheid die bij u past


  U kunt zich leren ontspannen bij een warm bad of warme douche, uitslapen, in de zon liggen, massage, vissen, op een terras zitten, van de natuur genieten, sfeermuziek beluisteren, een sauna, een diner met kaarslicht, een goed gesprek, lichamelijk contact, enzovoorts.


  2. Maak tijd en ruimte


  Als u zich bewust bent van het feit hoe belangrijk ontspanning is als energiebron en als pijndemper, dan kunt u daar apart tijd voor vrij maken. Doe uw ontspanningsoefeningen op vaste tijden, 2 a 3 keer per dag, minimaal één kwartier. Bijvoorbeeld voor het opstaan en het naar bed gaan of een kwartier tot een half uur tussen de middag.


  3. Ontspan u bij voorkeur op een vaste plaats


  Ideaal is een rustige ruimte met gedempt licht. U hoeft niet naar bed te gaan. Een goede stoel is ook prima. Veel mensen kunnen zich ook goed ontspannen in de auto. ‘s Morgens en ‘s avonds kunt u uw ontspanningsoefeningen het beste in de slaapkamer doen.


  ***
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  ***


  4. Wissel inspanning en ontspanning af


  Als u systematisch bezig bent met ontspanning, dan legt u daarmee het fundament, waarop wederom gebouwd kan worden aan het leveren van een goede inspanning. Deze positieve inspanning zal leiden tot betere ontspanning. Door u volledig óf met inspanning óf met ontspanning bezig te houden, zal de juiste wisselwerking tussen deze twee terugkomen. Uw kracht en uw weerstand nemen toe, u zult zich fitter en energieker voelen.


  Wanneer u bijvoorbeeld wandelen (kort en krachtig) een prettige inspanning vindt, dan kan dit wandelen vervolgens een gunstige invloed hebben op de ontspanning daarna.


  5. Werk aan uw concentratie


  Een verbetering van uw concentratievermogen komt ook de activiteiten ten goede, die inspannend zijn. Het is zowel bij ontspanning als ook bij inspanning belangrijk voor de volle honderd procent met iets bezig te zijn. Het werkt niet wanneer u tijdens uw inspanningen het vage gevoel heeft dat u eigenlijk zou moeten rusten. Het werkt niet wanneer u tijdens het rusten het vage gevoel heeft dat u eigenlijk moet werken.


  ***


  Als u aan het wandelen bent, concentreer u dan op het wandelen en de omgeving en voorkom dat u met allerlei sombere gedachten wat doelloos rondslentert. Als u denkt dat u al zo weinig doet en dat u daarom niet met goed fatsoen in het zonnetje kan gaan zitten, dan zit u niet rustig en kunt niet van de zon genieten. Wat ontspannend zou moeten zijn, is daardoor inspannend.


  Via systematische ontspanningsoefeningen, rustgevende gedachten en het creëren van sfeer, kunnen zowel de willekeurige als de onwillekeurige spieren ontspannen. Een systematische afwisseling tussen inspanning en ontspanning kan uiteindelijk de vicieuze cirkel (pijn die spanning oproept en spanning die pijn veroorzaakt) doorbreken. Wanneer u geen tijd heeft voor deze ontspanning, dan zult u snel opgebrand en uitgeblust zijn. U kunt u niet permitteren lang aan het front te zijn, oftewel te veel van uzelf te eisen.


  Wanneer u hoort: Kalm aan, take it easy, maak je niet dik, de boog kan niet altijd gespannen zijn, neem dat dan serieus. Neem de tijd voor ontspanning en als u wordt gestoord, wanneer u net ligt te dommelen op de bank, zeg dan: Ik heb nu geen tijd. Ik doe een tijger in de tank!


  Samenvatting


  U wilt het pijnmonster bevechten of ontvluchten. U vecht met en tegen de pijn. Uiteindelijk kunt u de pijn niet meer bevechten, maar u kunt de pijn ook niet ontvluchten. Pijn veroorzaakt een inwendige staat van alarm die u ongedurig en rusteloos maakt. Dit ‘vreet’ energie.


  – Hoe meer pijn, hoe meer spanning;


  – Hoe meer spanning, hoe meer pijn.


  Als uw lichaam u op den duur in de steek laat, dan wordt u boos, gespannen, ontmoedigd of wanhopig.


  ***


  Niet alleen deze factoren in uzelf, maar ook factoren in uw omgeving (financiële problemen en weinig of geen begrip van uw werkgever, van uw vrienden, van uw partner, van uw kinderen, van uw huisarts, van uw verzekering) kunnen bijdragen tot onzekerheid en spanning. Er zijn heel veel zorgen en deze verhinderen dat u tot rust komt en bovendien berooft al dat piekeren u van uw nachtrust.


  Feit is (misschien realiseert u zich dat niet altijd), dat de invloed van pijn aanmerkelijk minder wordt als u echt tot rust kunt komen en dat de ernst van de pijn door ontspanning afneemt.


  ***


  De energie balans


  Als uw spieren gespannen zijn dan verbruikt u energie (A.T.P.)


  Als uw spieren ontspannen zijn dan maakt u energie (A.T.P.)


  ***


  U heeft ongezonde spanning en stress als:


  U verschillende dingen tegelijk wilt doen,


  U meer wilt doen dan mogelijk is,


  U zich zorgen maakt over zaken die u niet kunt beïnvloeden.


  ***


  Bij chronische pijn is het verbuik van energie relatief hoog en de aanmaak van energie gering.


  Spanning betekent dat u uw spieren (bijna de helft van uw lichaamsgewicht) onder druk zet. U bent klaar te vechten of te vluchten. U verbruikt brandstof. Er wordt geen nieuwe brandstof aangemaakt. Het resultaat is vroeg of laat: neuro-musculaire uitputting.


  Spanningsklachten


  – overgevoeligheid voor prikkels


  – chronische vermoeidheid


  – allerlei pijnklachten


  – emotionele kwetsbaarheid


  – onzekerheid en angst


  – concentratie en geheugenproblemen


  – slapeloosheid


  – spijsverteringsklachten


  – gestoorde motoriek en sensibiliteit


  – vermindering van het afweersysteem.


  Misvattingen:


  – Het is niet waar dat gezondheid een automatisch gevolg is van hard werken, gezond eten en voldoende frisse lucht inademen. Voor uw gezondheid heeft u een goede balans tussen spanning en ontspanning nodig.


  – Het is niet waar dat voldoende rust, sport en vakanties automatisch zorgen voor ontspanning. Ontspanning betekent dat we onze spieren losmaken.


  Ontspanning


  1. Door drugs


  – Alcohol, valium, librium en andere spierverslappers. Er kan gewenning of afhankelijkheid optreden.


  2. Door ontspannen bezig zijn


  – spieren systematisch spannen en ontspannen


  – ruime en rustige ademhaling


  – bidden


  – genieten van spijs en drank


  – ontspannende gedachten, visualisaties


  3. Door een aangename sfeer en een veilige omgeving


  – romantiek


  – een eigen sfeer


  – genieten van de natuur


  De juiste methode


  Ontspanning kunt u niet afdwingen. Ontspannen is niet iets doen, maar is iets nalaten. Actief zijn is vaak gemakkelijker dan passief zijn. Denk niet te snel: Ik ben nu een maal een actieveling. Iedereen kan leren zich te ontspannen:


  
    	Neem de tijd (drie keer per dag)



    	Zoek een rustige plaats



    	Kies een bij u passende vorm van ontspanning



    	Wissel inspanning en ontspanning af



    	Werk aan uw concentratie en richt u voor 100% op wat u doet.


  


  ***


  De vicieuze cirkel (pijn die spanning oproept en spanning die pijn veroorzaakt) kunt u doorbreken door regelmatig uw ontspanningsoefeningen te doen, door prettige en vredige gedachten te koesteren en door een veilige, aangename omgeving te creëren. Als u deze spierontspanning niet kunt realiseren dan zult u zich vroeg of laat uitgeput en opgebrand voelen.


  ***


  ***


  ***


  ***


  STAP 3: Stop een tijger in uw tank: Ontspan


  Vragen Les 3


  ***


  
    	Wat is het verschil tussen afleiding (hobby’s, visite, vakantie) en ontspanning?



    	Op welke manieren wordt spierspanning opgeroepen?



    	Wat zijn de gevolgen van een teveel aan spierspanning op de lange termijn?



    	Noem verschillende manieren, waarmee de spieren slap gemaakt kunnen worden.



    	Noem bezigheden die voor u inspannend zijn, ontspannend zijn en die u afleiding bezorgen.



    	Is niets doen voor u ontspannend?



    	Wanneer lukken ontspanningsoefeningen beter: ‘s morgens of ‘s avonds?



    	Heeft u een goede afwisseling tussen inspanning, ontspanning en afleiding?



    	Wat is het verband tussen ontspanning en vertrouwen?



    	Waarom is een goed concentratievermogen belangrijk en hoe kan men zijn concentratie verbeteren?



    	Noem zoveel mogelijk vormen van ontspanning? Waarbij voelt u zich het meest ontspannen?



    	Zijn er dingen, die u meer ontspannen zou kunnen doen?



    	Kunt u passief genieten van lichamelijk contact? Is seks voor u ontspannend of inspannend? Doet u het met of voor de ander?



    	Geef aan wat u verkeerd heeft gedaan op het gebied van ontspanning.


  


  Huiswerkopdrachten


  ***


  
    	Kies vaste tijden voor ontspanningsoefeningen. Oefen op deze tijden. Maak hier een verslag van.



    	Doe één dagelijkse activiteit extra ontspannen en als het ware vertraagd. Breng hier verslag over uit: wat voor een activiteit het was, hoelang u ermee bezig was, hoe u zich voelde tijdens deze activiteit en daarna enzovoort.



    	Kies een maaltijd uit waarvoor u extra de tijd wilt nemen en waarvan u extra wilt genieten.



    	Kies een T.V.-loze avond en vul deze met rustige activiteiten.



    	Dek 's avonds alvast de tafel voor het ontbijt en maak het begin van de dag een keer heel bijzonder.
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  Les 4 Chronische vermoeidheid


  Les 4 Chronische vermoeidheid


  ***
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  Inleiding


  Chronisch pijn gaat gewoonlijk gepaard met chronische vermoeidheid. Niet alleen de pijn brengt de nodige beperkingen met zich mee, zeker zo invaliderend is een slopende vermoeidheid. Als gevolg van slecht slapen, moe wakker worden, niet goed kunnen rusten kan er een soort uitputtingssyndroom ontstaan. Als u ‘s morgens al moe bent en u moet uzelf nog de hele dag doorslepen, dan ziet u overal als een berg tegen op en alles is u te veel. U verlangt dan naar rust, maar u kunt geen rust vinden. U wilt geen verplichtingen en geen verwachtingen. U zegt al snel: Laat mij maar. Van de andere kant wilt u uw bijdrage leveren, u wilt er zijn voor de ander, u loopt op uw tenen, u speelt een rol alsof het allemaal wel meevalt. Dit houdt u ook niet lang vol. Het is ook doodvermoeiend als u een rol moet spelen en niet uzelf kan zijn.


  ***


  Het verontrustende is dat deze vermoeidheid niet weggaat door passiviteit en inactiviteit. Ook al roept de omgeving nog zo vaak: doe kalm aan; ga toch zitten; ga maar een uurtje naar bed; het helpt allemaal niet. U wordt niet beter van steeds maar minder doen, u wordt beter van een andere aanpak.


  ***


  In deze les leert u begrijpen waar die extreme vermoeidheid vandaan komt en hoe hij wel en niet bestreden kan worden. U leert hoe uw manier van rusten, uw slaapgewoontes, uw eetpatronen en uw werkstijl van invloed zijn op uw energiehuishouding. U leert echter ook de psychische factoren kennen die u van uw energie beroven, zoals gebrek aan acceptatie, ergernis, machteloosheid en onbegrip. Tenslotte leert u dat zekerheid, controle en succes belangrijk zijn bij energieopbouw.


  Uw eigen energiehuishouding


  Uw eigen energiesysteem is vergelijkbaar met een energiecentrale. Een energiecentrale heeft brandstof nodig om energie te kunnen maken. Als er geen brandstof is levert de centrale geen stroom. De brandstof voor uw lichaam (ATP) wordt gemaakt in heel kleine energiecentrales (mitochondriën) in uw lichaamscellen. Deze mitochondriën hebben een klein beetje energie nodig om te kunnen werken. Net zoals uw auto-accu alleen kan opladen als er benzine is om de automotor te laten draaien, zo kan uw eigen accu ook alleen worden opgeladen als u nog wat energie over heeft. Wanneer u te moe en te uitgeput bent, dan is er zelfs geen energie meer om energie te maken. U heeft geen energie meer om de mitochondriën te laten werken. Het is daarom belangrijk om over voldoende reserves te beschikken. Als u uitgeput gaat slapen, dan is er geen brandstof om de energiecentrales te laten werken. U wordt moe wakker, terwijl u de dag nog moet beginnen. U bevindt zich dan in een gevaarlijke situatie, want er dreigt een uitputtingssyndroom.


  Daarom is het belangrijk dat u zo efficiënt mogelijk omgaat met uw energie. Een goede energieverdeling over de dag heen kan betekenen dat u ‘s avonds ook nog enigszins fit bent er dat er nog brandstof is om de energiecentrales ‘s nachts te laten werken.


  Twee soorten vermoeidheid


  Na langdurige lichamelijke activiteit is het normaal dat er vermoeidheidsverschijnselen optreden. Met deze lichamelijke vermoeidheid bent u voldoende bekend. Daarnaast bestaat er een nog een andere soort vermoeidheid: psychische vermoeidheid. Deze treedt op als u ééntonig en geestdodend werk moet doen, als u moet wachten, als u zich verveelt of als u zich ergert. Vooral het niet kunnen of mogen uiten van uw emoties, het voortdurend moeten wegduwen van wat u voelt, kost enorm veel energie en is dus uiterst vermoeiend. U realiseert zich waarschijnlijk te weinig dat u ook als gevolg van psychische factoren dood en doodmoe kunt zijn. Veel mensen realiseren zich dat niet en ze zuchten: ‘Ik snap niet dat ik zo moe ben, ik heb praktisch niets gedaan’.


  Bij chronische pijn speelt zowel de fysieke als de psychische vermoeidheid een belangrijke rol.


  Lichamelijke vermoeidheid


  Chronische pijn heeft gevolgen voor uw houding en voor uw manier van bewegen. In les twee heeft u geleerd dat u door de pijn een andere houding aanneemt en ook minder gaat bewegen met als gevolg conditieverlies. Uw lichaam raakt door de inactiviteit in verval. Uw spieren verslappen en uw beenderen gaan ontkalken. Het gevolg is dat een zelfde hoeveelheid activiteit u meer inspanning gaat kosten en dat u dus eerder moe wordt.


  Ook is aangetoond dat pijn, zorgen en angst automatisch de spiertonus (spanning) verhogen. Uit de pijnlijke gezichtsuitdrukking, de pijnlijke manier van bewegen, de pijnlijke houding, en dergelijke blijkt hoe verkrampt het hele lichaam is. De verhoogde spierspanning en het daarbij behorende pijngedrag kosten veel energie.


  Fysieke opbouw


  De verhoogde spierspanning en het conditieverlies zijn van invloed op uw energiehuishouding. U kunt uw mogelijkheden uitbouwen door voldoende te bewegen, door te zorgen voor goede eetgewoontes, door aandacht te besteden aan uw nachtrust en door uw pauzes zorgvuldig te kiezen.


  Lichaamsbeweging


  U denkt misschien dat juist lichaamsbeweging uw vermoeidheid alleen maar groter maakt. Dit geldt echter alleen voor de lichamelijke activiteiten, die tot de zogenaamde dagelijkse routine behoren. Deze bewegingen bestaan veelal uit: slenteren, hangen, staan en vooral zitten. Wij leven in een soort zit-cultuur en zitten van ‘s morgens vroeg tot ‘s avonds laat. Met lichaamsbeweging wordt bedoeld een zo energiek mogelijk gedragspatroon. Op deze manier bewerkstelligt u een betere doorbloeding, waardoor de afvoer van afvalstoffen kan plaatsvinden en waardoor ontkalking van de beenderen wordt tegengegaan. De meeste voldoening geven deze activiteiten wanneer u er inderdaad van moet transpireren. Uit recent onderzoek blijkt dat het lichaam endorfine produceert bij inspanningen als hardlopen en dergelijke. Endorfine is een morfine-achtige stof, welke de pijnsensaties direct beïnvloedt. Deze stof verdooft min of meer de pijn. Bewegen brengt zegen!


  Eetgewoonten


  Onlustgevoelens en negatieve emoties kunnen verschillend uitwerken op de mens. Het kan zijn dat uw eetlust verdwijnt of juist onevenredig toeneemt. Zowel te veel als te weinig eten heeft een negatieve invloed op de energiehuishouding.


  Heeft u voortdurend een brok in uw keel, het gevoel dat er een steen op uw maag ligt en voelt u zich snel misselijk, waardoor het niet lukt normaal te eten? Het kan dan zijn dat u niet meer drie maal per dag eet en dat uw ontbijt erbij inschiet. Het smaakt u allemaal niet meer en u moet uzelf vaak dwingen te eten.


  Misschien is uw eetlust juist sterk toegenomen. Als gevolg van verveling en nare gevoelens, heeft u ‘troost’ nodig. Gevaarlijk zijn dan vooral de zogenaamde zoete ‘tussendoortjes’. Loze calorieën waar u alleen maar dik van wordt. Uw toegenomen gewicht kost u natuurlijk ook extra energie bij alles wat u doet.


  Als u te weinig eet, krijgt u te weinig brandstof die omgezet kan worden in energie. U zult zich slap en lusteloos voelen. Het nadeel van te weinig of niet goed eten is dat daardoor het spierweefsel afneemt. Minder spieren betekent minder kracht, maar ook minder energieverbruik. Het weinige voedsel zet zich dan ook eerder om in vetweefsel dan in energie. Daarom is het bij een vermageringsdieet belangrijk uw spieren in conditie te houden. Als u minder spierweefsel heeft en dus minder spierkracht, bent u veel eerder moe.


  U heeft overdag energie nodig. Ontbijt daarom licht, maar goed. Eet zo weinig mogelijk tussen de maaltijden en laat vooral de avondmaaltijd licht zijn. Voor uw maag is het beter vaker iets lichts en een beetje te eten, dan twee of drie keer heel veel.


  Als u minder wilt eten, dan kunt u dat het beste ‘s avonds proberen te realiseren, ‘s Nachts verbruikt u niet zoveel energie.


  Slaap


  Het vreemde is dat de vermoeidheid ten gevolge van de pijn en het falen niet automatisch leidt tot een verkwikkende slaap. Dit komt veelal omdat u lichamelijk te weinig actief bent en uw lichaam dan ook niet echt aan rust toe is.


  Uit hersenonderzoek blijkt dat er tijdens het slapen bij veel pijnpatiënten teveel hersenactiviteit is. Het lichaam blijft dus min of meer in staat van alarm. Het slapen is onrustig. Er zijn inslaap en doorslaapproblemen. Er kunnen nachtmerries optreden als gevolg van spanningen en zorgen. U gebruikt misschien iets om beter te slapen. Het gebruik van slaappillen (barbituraten), maar ook van alcohol leidt echter meer tot een toestand waarin men ‘buiten bewustzijn’ is, dan dat het lichaam zich ontspannen herstelt van de inspanningen van overdag. Bij het ontwaken is men dan ook niet echt uitgerust. Alcohol is verantwoordelijk voor 12% van de slaapproblemen.


  Als u beter wilt slapen, dan zijn er betere middelen, zoals: niet te lang televisie kijken, ontspanningsoefeningen, lichte fysieke inspanning (zoals een avondwandeling), een hete douche of bad, warme melk enzovoort. De volgende suggesties kunt u uitproberen. Wel dient u te beseffen dat slaap en ontspanning zich niet laten afdwingen. Het enige dat u kunt doen, is de omstandigheden zo gunstig mogelijk te maken, zodat u vanzelf wat vaker en gemakkelijker in slaap valt. Het beste kunt u een soort slaapritueel in acht nemen. Dit betekent dat u voor het slapen gaan een vast programma afwerkt, waar bovengenoemde activiteiten een onderdeel van kunnen uitmaken. Uw lichaam hecht aan een vast ritme en aan regelmaat. Het helpt als u op een vaste tijd naar bed gaat en opstaat, ook als u slecht geslapen heeft. Als u slecht slaapt, is het beter u zelf overdag even te ruste te leggen of de volgende avond gewoon lekker vroeg te gaan. Vroeg opstaan betekent dat u ‘s avonds eerder en gemakkelijker inslaapt. Belangrijk is ook dat u zich voorneemt niet naar bed te gaan om te slapen, maar om te rusten en te ontspannen. Slaap laat zich namelijk niet afdwingen. Bovendien is ontspannen liggen veel beter dan krampachtig en onrustig slapen. Als u ontspannen in slaap valt, zult u zich veel meer uitgerust voelen.


  Pauzes


  Voor de energiebalans zijn pauzes zeer heilzaam. Het is belangrijk, dat u uw grenzen leert kennen en respecteren. U doet er goed aan te rusten, voordat u helemaal uitgeput bent. Als u te uitgeput bent, dan helpt rusten niet meer. U heeft namelijk een beetje reserve brandstof nodig om energie te kunnen aanmaken.


  Op welke manier


  In een pauze kunt u iets doen, wat voor u aantrekkelijk is. Voor de één, die lichamelijke arbeid doet, is dat misschien helemaal niets doen, voor een ander is dat lezen en voor een derde, die zittend werk doet, is dit bijvoorbeeld wandelen. U kunt het beste van tevoren bepalen hoelang u wilt gaan rusten. Zorg ervoor dat u dan ook niet gestoord kunt worden.


  Wanneer?


  De gewoonte te rusten voor u moe bent is geen luiheid. U kunt het beste van tevoren bepalen, wanneer u wilt gaan rusten en hoe lang. Laat u niet door de omstandigheden bepalen. Het overslaan van een pauze betekent vaak een drastisch verlies van productiviteit later. Gebruik een pauze om uw accu op te laden.


  Het is erg belangrijk dat u rust niet laat volgen op een hoge dosis pijn.


  Plan uw rust op een vaste tijd of na een bepaalde hoeveelheid activiteit. Dit is zó belangrijk dat het waard is om het te herhalen: laat rust volgen op een vaste hoeveelheid activiteit en niet op een vaste hoeveelheid pijn.


  Hoe vaak?


  Vooral in de uitputtingsfase dienen er veelvuldig pauzes te worden ingelast. Met een pauze wordt niet bedoeld een gedwongen onderbreking van het werk, omdat u echt niet verder meer kan. Een pauze is een moment van welverdiende rust. U kunt veel beter een paar keer kort pauzeren, dan één keer lang.


  Psychische vermoeidheid


  Een belangrijke en veel te onbekende oorzaak van vermoeidheid is: gebrek aan succes. Niets is zo uitputtend en slopend als voortdurend het gevoel hebben te falen of tekort te schieten. Als u vindt dat uw activiteiten nog maar weinig voorstellen, als er een groot verschil is tussen wat u wilt en wat u kunt, als u meer ergernis dan voldoening kent, dan is dat doodvermoeiend. U bent dan psychisch moe. Psychisch moe voelt niet anders dan lichamelijk moe. Vooral bij chronische pijn komt deze vermoeidheid veel voor.


  ***


  Wanneer activiteiten interessant en afwisselend zijn, dan zijn ze lang vol te houden. Gokkers kunnen uren achterelkaar aan een zogenaamde éénarmige bandiet staan, zonder zich maar één moment te vervelen. Zij moeten zichzelf als het ware ontworstelen aan het apparaat. Een zelfde bezigheid met een strikt voorspelbare uitkomst zou dodelijk vervelend en dus vermoeiend zijn. Zo kan een scholier urenlang ingespannen denkarbeid verrichten als hij aan het schaken is. Is hij echter bezig met zijn huiswerk, wat hij niet leuk vindt dan wordt hij al na vijftien minuten studie door slaap en vermoeidheid overvallen.


  ***


  Niet alleen bepaalde activiteiten zijn vermoeiend. Personen kunnen ook vermoeiend zijn. Er zijn mensen naar wie wij uren kunnen luisteren, maar er zijn ook personen die wij na een kwartier reeds moe zijn.


  ***


  Te snel wordt vermoeidheid gekoppeld aan de hoeveelheid werk. Dit is echter onjuist. Meer dan de kwantiteit is de kwaliteit van het werk of de bezigheid van belang. Uitdrukkingen als: ‘succes hebben, betekent nooit moe zijn’, geven de essentie van dit principe weer. Chronische vermoeidheid heeft als kenmerk, dat u al moe bent voordat u met uw werk begint. U staat op met de gedachte: ‘Ik wou dat het maar avond was’ en u ligt in bed met de gedachte: ‘Ik, wou dat het maar weer morgen was.’ Er is sprake van begin-moeheid. Dit betekent dat u tegen uw werk opziet, er geen plezier en voldoening meer in vindt en het daarom zo lang mogelijk uitstelt. U krijgt te weinig succeservaringen die voor energie kunnen zorgen.


  ***


  Het is duidelijk dat rust bij psychische vermoeidheid geen oplossing biedt. Wanneer het u tegen heeft gezeten op uw werk, er stagnatie optrad, dingen niet lukten en er kritiek was, dan komt u doodmoe thuis. Passief op de bank gaan liggen zal uw vermoeidheid alleen maar doen toenemen. Een stimulerende afleiding kan deze vermoeidheid wel doen verdwijnen.


  Wanneer u daarentegen hard hebt gewerkt, waarbij alles mee zat en lukte, dan komt u fris en energiek thuis en u heeft geen behoefte aan rust.


  Mentale opbouw


  In geval van psychische vermoeidheid is het gewenst het wenselijke en het haalbare dichter bij elkaar te brengen. Als u meer wilt dan u kunt dan bent u voortdurend moe. U heeft een nieuw zelfbeeld en een nieuwe aanpak nodig.


  ***
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  ***


  Acceptatie


  Voor u toe bent aan een andere benadering, kan het zijn dat u verschillende stadia moet doorlopen, die kenmerkend zijn voor een rouwproces.


  1 Een periode van ontkenning.


  U gaat zo veel mogelijk stug door, eventueel met behulp van pijnstillers. U doet of er niets aan de hand is, verbergt wat u heeft en u doet zich beter voor dan u bent. U zegt tegen iedereen gewoon dat het goed gaat, ook al gelooft u er zelf allang niet meer in.


  2 Een periode van opstand en agressie.


  U doet fanatiek een beroep op allerlei deskundigen en u voelt u door iedereen in uw omgeving miskend en verkeerd begrepen. U vecht tegen beter weten in.


  3 Een periode van moedeloosheid, depressie en passief zijn.


  U ziet het niet meer zitten, u ontloopt uw verantwoordelijkheden en u heeft last van slapeloosheid ‘s nachts en u bent gedwongen overdag te rusten.


  4 Wanneer er iets van acceptatie, van ‘zo kan ik ook niet blijven doorgaan’ begint te ontstaan dan stelt u zich de vraag: ‘Wat nu?’ U erkent dat u een serieus probleem heeft. U neemt de noodzakelijke maatregelen. U past uw levensstijl aan aan de realiteit. Acceptatie is een openheid om nieuwe wegen in te slaan.


  Acceptatie wil niet zeggen dat u vrede heeft met uw beperkingen. Acceptatie wil niet zeggen dat u de pijn niet meer als ellendig beschouwt. U begint zich te realiseren dat u nog mogelijkheden heeft om iets van uw leven te maken. Dit betekent dat de confrontatie tussen wat wenselijk is en wat haalbaar is, wel pijnlijk blijft, maar niet meer leidt tot inactiviteit, zelfmedelijden of geforceerd handelen. In plaats van chronische besluiteloosheid ten gevolge van woede, verbittering en wrok komt u tot nieuwe initiatieven op grond van de huidige situatie. Dit vraagt realiteitsbesef. Een voorbeeld kan dit verduidelijken.


  Wanneer u vanuit een goed betaalde werkkring in de bijstand zou komen, dan vraagt dit een nieuw uitgavenpatroon. Zolang u niet de tering naar de nering zet, maar u blijft doorgaan met buitenshuis eten, met rondjes geven in het café en met uw dure auto rond rijden, zolang blijft u in de problemen en worden deze zelfs alleen maar groter.


  Acceptatie is dat u de feiten onder ogen durft te zien en de noodzakelijke maatregelen durft te nemen. U neemt een aantal pijnlijke maatregelen. U eet niet meer buitenshuis, u gaat niet meer naar het café en u verkoopt de auto. Wanneer u erin zou slagen met uw bijstandsuitkering uit te komen en u loopt niet verbitterd rond, maar u ontleent een stuk zelfrespect aan hetgeen u gedaan heeft, dan is er een begin van acceptatie. Als u zich vervolgens, ondanks dat u financieel arm bent, geestelijk weer een beetje rijk voelt, als u zelfs weer een stuk plezier in uw leven weet te brengen, dan is uw acceptatie gegroeid. Acceptatie betekent volstrekt niet dat u dan tevreden bent met uw financiële situatie, u laat dit alleen niet meer de alles bepalende factor in uw leven zijn. U zult natuurlijk blijven proberen uw financiële positie te verbeteren.


  ***


  Als gevolg van de pijn moet u niet alleen uw uitgavenpatroon, maar uw hele levensstijl wijzigen. Wanneer u merkt dat u daartoe in staat bent en dat u zelfs ondanks de pijn weer rust, harmonie en ook lol in uw leven weet te brengen, dan is bij u uw acceptatie aan het groeien. Het betekent volstrekt niet dat u dan tevreden zou zijn met uw pijn.


  Een realistische aanpak


  Wat u in het verleden gewend was, is uitgebeeld in het onderstaande schema. Een flinke inspanning en vervolgens een korte periode van rust en herstel.


  ***
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  ***


  Dit schema is nu niet meer van toepassing, maar onbewust en automatisch staat u elke morgen op met het voornemen toch te proberen het bovenstaande schema te realiseren, ‘s Avonds bent u dan helemaal stuk en u weet diep in uw hart dat eigenlijk het onderstaande schema de realiteit is. U wilt er echter niet aan, omdat toegeven dat dit de nieuwe realiteit is een sterk gevoel van falen en tekortschieten met zich meebrengt. U houdt vast aan het oude ‘ideaal’ beeld van uzelf. U heeft altijd zoveel kunnen doen. Zo kent u uzelf en u wilt en u kunt van dat beeld geen afscheid nemen.


  ***


  Een belangrijk feit is dat u na een geringe inspanning een vrij lange periode van rust nodig heeft om de door de inspanning veroorzaakte schade (toegenomen pijn) te herstellen. Dat vindt u niet normaal (Ik ben toch geen 80 jaar oud!).


  ***
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  ***


  Als u gaat voor schema 1 en u komt telkens op schema 2 terecht, dan geeft dit frustratie, ergernis en angst. Zodra u zich wat beter voelt, dan bent u zo blij en hoopvol dat u direct zoveel en zolang mogelijk gebruik wilt maken van uw mogelijkheden. U schaamt zich ervoor toe te geven dat u niet zoveel kunt. Een mens gelooft nu eenmaal wat hij wil geloven en past de realiteit daarbij aan. U vindt het niet normaal dat uw accu zo snel leeg is.


  ***


  ***
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  ***


  Realiteitszin, zekerheid en opbouw


  In schema 3 wordt de salamitechniek toegepast. Het is voor u heel belangrijk naar de verdeling van inspanning en ontspanning in uw dagprogramma te kijken.


  ***


  Afleiding


  Verandering van omgeving, het doorbreken van de sleur, iets leuks doen (liefst met anderen) geeft een opkikker. Het is belangrijk een hobby te hebben. Creativiteit op het gebied van schilderen, tekenen, kleren maken, het aanleggen van een verzameling, genieten van de natuur, een korte vakantie, een mooie film, een interessant boek, een spannende TV serie, een voetbalwedstrijd enzovoort. Stimulerende afleiding komt echter niet vanzelf in uw leven, de goede dingen van het leven moet u soms zoeken en organiseren.


  ***


  Prioriteiten


  Tot slot is het is belangrijk dat u vooral die zaken de aandacht geeft die dat verdienen. Daarvoor moet u weten wat voor u in uw leven het meest de moeite waard is. Wanneer uw mogelijkheden teruglopen, is het meer dan ooit noodzakelijk prioriteiten te stellen. Bepaalde gewoonten, vooral piekergewoonten, kunt u zich niet meer permitteren. Hard werken kan noodzakelijk zijn, belangrijk is het meestal niet.


  ***
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  ***


  Wanneer u kinderen de vraag stelt: ‘Wat waardeer je het meest in je ouders?’ Of wanneer u volwassenen vraagt: Wat vond u als kind de beste eigenschap van uw ouders?’ Dan is het antwoord nooit: ‘Dat ze zo hard werkten, dat ze zoveel geld verdienden.’ Nee, het antwoord luidt meestal: ‘Dat ze tijd voor me hadden, dat ze belangstelling toonden, dat ze met je meeleefden,’ enzovoort. Hoeveel aandacht geeft u aan de mensen die u het meest dierbaar zijn en wat is de kwaliteit van die aandacht? Verspil uw energie niet aan futiliteiten.


  ***


  Uw vermoeidheid kunt u alleen de baas worden via een goed plan. Een goed plan leidt tot succes. Succes geeft inspiratie en energie. De wetenschap dat u uw leven bepaalt, dat u doet wat redelijkerwijs haalbaar is, geeft u zekerheid naar de toekomst. De wetenschap dat u zo optimaal mogelijk gebruik maakt van uw mogelijkheden, geeft u energie en maakt de pijn beter te verdragen.


  Samenvatting


  Chronisch pijn betekent vaak chronisch moe. Alles is u dan teveel. U kunt uitgeput raken, waardoor uw energiehuishouding ontregeld wordt. De energiecentrales in de cellen (de mitochondrieën) hebben onvoldoende energie om energie te maken.


  Minder doen en inactief zijn brengen u geen verbetering. Uw extreme vermoeidheid is het gevolg van verschillende fysieke en mentale factoren. Er is een lichamelijke vermoeidheid en er is een psychische vermoeidheid.


  Twee soorten vermoeidheid


  Bij lichamelijke vermoeidheid spelen de volgende factoren een rol:


  
    	Kracht en conditieverlies als gevolg van minder bewegen



    	Verstoorde slaap (inslaap en doorslaapproblemen)



    	Geen goed dagritme, geen vaste rustpauzes (u moet rusten voor u moe/uitgeput bent)



    	Verkeerde eetgewoonten.


  


  Bij psychische vermoeidheid spelen andere factoren een rol:


  
    	Machteloosheid en ergernis



    	Gebrek aan acceptatie (ontkenning, opstand, depressiviteit)



    	Geen realistische aanpak en weinig succeservaringen



    	Te weinig afleiding



    	Geen duidelijke prioriteiten.


  


  Acceptatie betekent: de realiteit onder ogen zien. Uw gedrag aanpassen aan de realiteit, dat wil zeggen: uw levensstijl wijzigen.


  Energieopbouw


  Noodzakelijk voor energieopbouw is:


  1. Een systematisch oefenprogramma om de bewegingsarmoede tegen te gaan en de conditie op peil te brengen. De salamitechniek toepassen.


  2. Ontspanningsoefeningen, op tijd rust nemen en zorgen voor voldoende afleiding.


  3. Uit de wachtkamer komen, het initiatief naar u toetrekken, zelf de verantwoording nemen voor uw pijnproblematiek en het niet meer aan anderen overlaten.


  4. Begrip en acceptatie kweken, de realiteit onder ogen zien en de maatregelen nemen die daarbij horen


  5. Zorgen voor succeservaringen door:


  a) Het wenselijke en het haalbare dichter bij elkaar te brengen.


  Met andere woorden, misschien kunt u beginnen met iets minder te willen.


  b) De beginmoeheid te bestrijden door op een vaste tijd te beginnen. Niet toe te geven aan de neiging uit te stellen en liever op een wat lager niveau te beginnen om vervolgens langzaam maar zeker uitbreiding te geven aan de activiteiten.


  Stel uw eigen prioriteiten. Uw leven is te kort en te kostbaar om uw energie te verspillen aan futiliteiten. De wetenschap dat u zo optimaal mogelijk gebruik maakt van uw mogelijkheden maakt de pijn beter te dragen.


  ***


  ***


  ***


  ***


  Stap 4: Verdrijf vermoeidheid met succes


  Vragen Les 4


  ***


  
    	Waar wordt u vooral moe van? Van wat of van wie?



    	In welke situaties heeft u last van beginmoeheid? Hoe gaat u beginmoeheid te lijf?



    	Hoe zou u uw nachtrust kunnen verbeteren?



    	Als u voortdurend moe bent, kunt u dan beter uitslapen of kunt u beter op tijd opstaan?



    	Hoe staat u meestal tegenover uw pijn? Is er vooral sprake van ontkenning, van opstand, van verdriet of van acceptatie?



    	Wanneer kunt u de pijn wel en wanneer kunt u de pijn niet accepteren? Wat zijn de gevolgen als u pijn niet accepteert?



    	Wat is het verschil tussen ‘accepteren’ en ‘het wel goed vinden’?



    	Heeft het zin te rusten, voordat u moe bent?



    	Zijn er situaties waarin u ‘ja’ zegt, terwijl u ‘nee’ bedoelt? In welke situaties doet u dat?



    	Schaamt u zich of voelt u zich schuldig, omdat u minder kunt? Wat kunt u doen om u wat minder schuldig te voelen?


  


  Huiswerkopdrachten


  ***


  
    	Kies een taak uit waarbij u de salamitechniek kunt toepassen. Breng hierover verslag uit.



    	Beschrijf een duidelijke teleurstelling die u heeft gehad. Wat deed dat met u?



    	Beschrijf een succeservaring die u heeft gehad. Wat deed dat met



    	Maak een dagindeling waarbij u de pauzes van tevoren vastlegt.



    	Maak een lijst van uw verplichtingen en geef aan welke noodzakelijk, welke nuttig en welke belangrijk voor u zijn.
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  Les 5 Pijn en de ander


  Les 5 Pijn en de ander


  ***
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  Inleiding


  Er is veel onwetendheid op het gebied van pijn. Als men pijn beschouwt als een tijdelijke en gemakkelijk te verhelpen klacht, dan zijn begrip, medeleven en adequate hulp vaak ver te zoeken. Als u voortdurend pijn heeft, dan krijgt u al snel allerlei verwijten en adviezen. U kunt met uw pijn en beperkingen heel eenzaam worden. De kans op isolement is des te groter als u gewend bent uw problemen zoveel mogelijk alleen op te lossen, als u zich niet gemakkelijk uit en als u veel waarde hecht aan uw onafhankelijkheid. Vrienden, bekenden, familieleden en gezinsleden kunnen zich buitengesloten en heel onmachtig en gefrustreerd voelen als u onvoldoende met hen communiceert.


  ***


  Als u duidelijk kunt maken wat er met u aan de hand is, waar u wel en waar u geen behoefte aan heeft en aangeeft hoe anderen een belangrijke plaats in uw leven kunnen innemen, dan creëert u solidariteit en vriendschap. U voorkomt daardoor dat u er helemaal alleen voorstaat. Begrip, medeleven, warmte en vertrouwen kunnen veel angsten en zorgen wegnemen en maken de pijn beter te dragen. In dit hoofdstuk leert u het belang kennen van goede communicatie in het algemeen en met betrekking tot chronische pijn in het bijzonder.


  Delen


  Gedeelde smart is halve smart. Leven is lief en leed delen. Veel mensen zijn echter gesloten, vooral als ze zich niet lekker voelen. Hoe gaat u met anderen om? Herkent u elementen uit de volgende omschrijving? U wilt een ander niet ‘lastig’ vallen met uw problemen. U wilt wel anderen helpen, maar u durft geen hulp te vragen; u kunt wel geven, maar niet ontvangen. Als u veel voor anderen heeft gedaan, dan voelt u zich misschien extra teleurgesteld als u weinig hulp krijgt bij uw eigen problemen. Van de ene kant wilt u uw pijn en verdriet liefst alleen verwerken en sluit u anderen bewust of onbewust buiten, maar van de andere kant hoopt u diep in uw hart dat de ander het muurtje afbreekt. Vervolgens bent u teleurgesteld als dat niet gebeurt. U houdt zich echter ‘goed’, kropt uw emoties zoveel en zolang mogelijk op, totdat een druppel de emmer doet overlopen. Naar aanleiding van een kleinigheid knapt er iets in u en in één keer komt alle woede en frustratie naar buiten. Daar schrikt iedereen zo van dat iedereen inclusief uzelf zo snel mogelijk de deksel weer op de put wil hebben. Niemand weet raad met zoveel emoties in één keer. Niemand durft terug te komen op wat er gebeurd is en vervolgens gaat iedereen weer terug in het oude patroon: Flink doen en net doen of er niets aan de hand is. Er wordt niet meer gecommuniceerd en men hoopt dat de problemen vanzelf verdwijnen.


  ***


  De kwaliteit van de communicatie bepaalt of problemen verwijdering tussen mensen teweeg brengen of juist de onderlinge band versterken en verdiepen. Hoe meer mensen elkaars leven delen, elkaars wensen en verlangens kennen, op de hoogte zijn van elkaars zorgen en onzekerheden, des te groter wordt de onderlinge betrokkenheid. Veilig en geborgen zijn door vertrouwen maakt de pijn beter te dragen. Het gevoel samen voor de problemen te staan en er aan te werken is bemoedigend.


  ***


  Goed communiceren is moeilijk, ook als beide partners gezond zijn. Wanneer één van de partners een pijnprobleem heeft wordt dit nog moeilijker. Er is minder dat u samen kunt doen, zoals lange wandelingen of fietstochten maken en er is minder tijd. Soms heeft de partner van de pijnpatiënt twee banen: één buitenshuis en één binnenshuis. Als u minder tijd voor elkaar heeft, dan is het belangrijk dit gebrek aan tijd te compenseren en daar iets tegen over te stellen. Dat wil niet zeggen dat er veel gepraat moet worden. Het gaat om de kwaliteit van het gesprek en die wordt meer bepaald door hoe goed er geluisterd wordt dan door hoe goed en hoe lang er gesproken wordt. U kunt ook zonder woorden communiceren en laten voelen dat u aandacht en interesse voor de ander heeft.


  ***
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  Pijn kun je niet zien


  Het gegeven dat chronische pijn een onzichtbare handicap is, maakt communicatie extra gecompliceerd. Als gevolg van de pijn heeft u een aantal beperkingen. U kunt minder doen. Dit heeft consequenties voor de ander, die hierover moet worden geïnformeerd. Vooral bij chronische pijn moeten mensen meermaals worden geïnformeerd, omdat ze toch vaak denken dat het inmiddels wel over is.


  Verschillende factoren maken dat het voor de omgeving heel moeilijk is te weten, wat ze wel dan niet moeten doen:


  1. Pijn is onbegrijpelijk


  Men kan zich nog wel voorstellen, wat het betekent afhankelijk van een rolstoel te zijn. Echt weten wat dat is, kan men ervaren door een dag in een rolstoel door te brengen. Met pijn gaat dit niet (tenzij iemand bereid is een dag op een punaise te gaan zitten). Met pijn staat u alleen. Dit houdt hoe dan ook eenzaamheid in, welke u niet kunt opheffen door anderen te vertellen, hoeveel pijn u heeft. Vertel waar u behoefte aan heeft. Ga er niet van uit dat de ander u aanvoelt.


  2. Pijn is niet interessant


  Uw pijn kan voor u een dagelijkse bron van zorg en ergernis zijn. Het doet pijn als een voor u heel gevoelig probleem heel laconiek wordt opgevat. De opmerking: ‘Je moet niet zeuren, ik heb ook wel eens pijn’, doet soms nog meer pijn dan de pijn zelf. Het is heel frustrerend als een ander niet echt in uw pijnprobleem is geïnteresseerd.


  Betrek dit niet teveel op uzelf! Misschien kan die persoon zich er weinig bij voorstellen, heeft geen benul wat het betekent om steeds maar pijn te hebben of misschien heeft hij zelf te veel aan zijn hoofd.


  3. Pijn is een ‘pijnlijk’ onderwerp


  Moeilijke gespreksthema’s gaat men het liefst uit de weg. De ander durft soms niet over de pijn te beginnen, omdat het u misschien bewust maakt van uw ellende. Ook heeft u natuurlijk vaak zelf geen trek om over uw klachten te praten. U bent bang dat men u een zeur zal vinden of u heeft gewoon behoefte aan afleiding en gezelligheid.


  4. Pijn is niet constant


  U heeft goede en slechte dagen. Bij afleiding of mooi weer is de pijn vaak beter te dragen. Men ziet u als het goed gaat en niet als u vanwege de pijn in bed ligt. Als men u ziet op een goed moment, dan is al heel snel de conclusie ‘dat het allemaal wel meevalt’. U weet en vreest dat er wel weer een terugval zal komen. U voelt dan een zekere schroom te melden dat het vandaag relatief goed gaat, terwijl u gisteren vanwege de pijn nog heel veel op bed gelegen heeft. U wilt uzelf en uw omgeving geen valse hoop geven, omdat daarna de teleurstelling hard aankomt.


  5. Pijn is onvoorspelbaar


  De pijn volgt niet direct op overbelasting. Pas later worden de consequenties duidelijk. Of u iets wel of niet kunt wordt daardoor zeer onduidelijk. Dit is eng en daardoor gaat u vermijdingsgedrag vertonen. U speelt op safe en vermijdt risico’s. Dit zogenaamde op safe spelen, het vermijden van risico’s is een doodlopende straat.


  6. Pijn veroorzaakt negatieve emoties


  De pijn, de vermoeidheid en de beperkingen maken allerlei negatieve emoties bij u los. Soms geeft u de boodschap: ‘Help me toch, zie je niet dat ik stuk zit?’, om vervolgens in een exact vergelijkbare situatie te venijnig mee te delen: ‘Laat me toch mijn gang gaan of denk je dat ik niets meer kan!’


  ***


  Pijn is dus een heel complex verschijnsel, dat niet alleen voor u zelf maar ook voor de omgeving heel moeilijk te begrijpen is. Het is bovendien een ‘pijnlijk’ onderwerp, dat men liever uit de weg gaat. De pijn is steeds aanwezig, maar, niet constant in dezelfde mate. Pijn is onvoorspelbaar en veroorzaakt negatieve emoties. Dit maakt communicatie uiterst gecompliceerd. Ga er daarom niet vanuit dat de ander u zal begrijpen en automatisch weet wat hij moet doen. Ga er nooit vanuit dat de ander u ‘aanvoelt’. Probeer een open boek te zijn, waarbij de ander zich op zijn gemak voelt. U kunt open en eerlijk en gewoon uzelf zijn als u de volgende simpele communicatie regels voor ogen houdt.


  Communicatieregels


  
    	Vertel de ander wat u wel en wat u niet kunt.



    	Vertel dat de situatie niet constant is.



    	Vertel de ander vriendelijk wat u van de ander aan hulp verwacht en waarom.



    	Vertel de ander wanneer hij het goed doet!



    	Wees niet bang te melden als het relatief wat beter gaat.



    	Maak duidelijk, dat u ondanks de pijn vrolijk kunt zijn en wilt zijn.



    	Een vrolijke stemming betekent echter niet dat u geen pijn heeft.



    	Vertel dat negatieve emoties wel eens afgereageerd worden op de ander, omdat u minder kunt verdragen door de pijn. Vraag daar begrip voor!



    	Voel u niet schuldig voor het prestatieverlies en verdedig uzelf niet door de ander de ernst van de pijn duidelijk te maken.



    	Geef op de vraag: ‘Hoe gaat het?’ een kort antwoord. Informeer vervolgens naar het wel en wee van de ander. Toon interesse!



    	Praat regelmatig. Maak uw probleem, uw angsten en uw onzekerheden duidelijk aan een vertrouwd persoon.



    	Voer geen belangrijk gesprek en neem geen belangrijke besluiten, wanneer u stuk zit of depressief bent. Alleen wanneer u rustig bent, kunt u op een evenwichtige manier duidelijk maken wat u wel en wat u niet kunt en op welke wijze u geholpen wilt worden.



    	Maak de pijn of ongenoegen niet duidelijk door steunen, zuchten, kreunen of door lelijk te kijken. Dit maakt de ander angstig en onzeker, roept schuld- en minderwaardigheidsgevoelens op en bederft de sfeer.



    	Vraag acceptatie voor het verdriet en de opstand die u voelt. U moet een rouwproces door. Dit rouwproces gaat sneller wanneer u niet constant uw gevoelens onderdrukt of ontkent. Koester geen schuldgevoelens als de pijn een negatieve invloed heeft op uw stemming. U bent een mens, geen robot.



    	Geef aan dat u accepteert dat ook uw omgeving het soms moeilijk heeft met uw situatie en gefrustreerd of verdrietig is. Moedig ze aan deze emoties te uiten en te bespreken. Voel u niet schuldig en afgewezen als uw partner of kinderen af en toe balen van het extra werk dat uw ziek zijn met zich meebrengt.


  


  Uw partner


  Uw partner kan goed bedoeld een onjuiste houding ten opzichte van u aannemen. Vooral wanneer hij/zij het goed bedoeld, is het moeilijk zijn/haar houding ter discussie te stellen.


  Soms is uw partner te begrijpend en te zeer begaan met uw lot (type A).


  Soms is uw partner te bang om begrip te tonen uit angst dat u dan teveel aan de pijn zal toegeven (type B).


  Ter wille van de duidelijkheid zullen we de beide types wat extreem beschrijven.


  ***
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  ***


  Type A


  Als uw partner het verzorgende type is dan ontziet hij/zij u zoveel mogelijk en beschermt u tegen uzelf door u steeds van alles uit handen te nemen. Hij/zij accepteert gelaten uw onredelijke uitvallen en toont dan vooral medelijden.


  Het verzorgende type valt u niet lastig met de eigen problemen en geeft ook aan uw kinderen instructies hun problemen niet aan u kenbaar te maken, maar u vooral met rust te laten. Uw kinderen leren zo ook dat zij u moeten ontzien.


  Wanneer u het moeilijk heeft probeert hij/zij u zo snel mogelijk in bed te krijgen. Wil ook liever geen hulp van anderen, ziet dat als een persoonlijk falen. Roept voortdurend: ik doe dat wel en wil liefst dat u helemaal alleen van hem/haar afhankelijk bent.


  ***
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  ***


  Type B


  Type B gaat er meestal van uit dat uw pijn wel meevalt. Hij/zij kan en wil uw beperkingen niet accepteren. Moedigt u steeds weer aan vooral flink te zijn. Hij/zij stelt mensen die het nog beroerder hebben vaak ten voorbeeld en schroomt ook niet zichzelf als voorbeeld te stellen. Vooral wanneer u overdag eens wilt rusten, dan wordt dit verhinderd. Hij/zij blijft op visites zo lang mogelijk zitten en negeert u, wanneer u wilt vertrekken, omdat de gezelligheid goed voor u is. Ook in gezelschap van anderen wordt u duidelijk gemaakt, dat u niet de weg van de minste weerstand moet kiezen. Roept voortdurend: waar een wil is, is een weg.


  Wanneer u emotioneel of depressief bent, kan hij/zij u niet troosten, maar geeft aan dat u niet zo gevoelig moet zijn en dat u niet kinderachtig moet doen.


  ***


  Soms is het zo dat de partner periodiek omzwaait van type A naar type B. Soms kiest de partner de zachte, dan weer de harde benadering. Beide blijken te falen. De gewenste houding van de partner zullen we beschrijven via type C.


  ***


  Type C


  Neemt u en uw pijn serieus. De supporter zoekt samen met u hoe noodzakelijke veranderingen gerealiseerd kunnen worden. Hij/zij blijft u aanspreken op uw verantwoordelijkheden. Hij/zij behandelt u niet als patiënt, maar als een gelijkwaardig persoon met wie je lief en leed deelt. Hij/zij heeft er begrip voor dat er negatieve emoties zijn, maar vindt het niet vanzelfsprekend dat deze zomaar op anderen worden afgereageerd.


  ***
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  ***


  Hij/zij straalt het vertrouwen uit dat uzelf de pijn de baas kan worden en doet geen pogingen het probleem voor u op te lossen. Laat u voelen dat u belangrijk bent door u raad te vragen, door zijn/haar eigen frustraties en zorgen kenbaar te maken en door zijn/haar eigen grenzen en beperkingen ook aan te geven.


  Ere wie ere toekomt


  Uw partner, uw kinderen en misschien anderen die zich inspannen hebben ook uw steun en bemoediging nodig. U kunt ze de eer geven die hen toekomt. Het is prettig als u sneller en gemakkelijker een beroep op anderen leert te doen. Misschien gaat dit aanvankelijk tegen uw aard in. Zoals uzelf het echter leuk vindt anderen te helpen en iets voor een ander te betekenen, zo kunt u nu de ander de lol en de eer gunnen u te helpen. Geef anderen een belangrijke plaats in uw leven en laat ze merken dat ze veel voor u betekenen. Leer te genieten van de hulpvaardigheid van anderen, zodat u oprecht dankbaar kunt zijn. Vooral naar kinderen toe is dit belangrijk. Veel ouders willen hun kinderen een probleemloze jeugd geven. Een probleemloze jeugd is echter niet automatisch een gelukkige jeugd. Ondanks grote problemen in een gezin kunnen er veel uiterst waardevolle momenten zijn. Dit vraagt delen, zwak kunnen zijn en mogen zijn. Warmte, humor en geestelijke rijkdom kunnen samen gaan met fysieke problemen en beperkingen, eenzaamheid en kilte kunnen samen gaan met materiële rijkdom. Het mooiste en belangrijkste dat u een kind kunt geven is, dat het zich bemind en waardevol voelt. U kunt kinderen, als u zwak en beperkt bent, het gevoel geven dat ze belangrijk zijn. Dit bereikt u niet door ze rond te commanderen of door ze in de watten te leggen. Problemen zijn niet slecht voor kinderen. Voorwaarde is dan wel dat ze bespreekbaar zijn. U kunt ze dan ook zo duidelijk mogelijk uitleggen wat een pijnprobleem betekent. Kinderen dragen graag een stukje verantwoordelijkheid en kiezen daar ook voor. Belangrijk is dan dat ze kunnen en mogen kiezen en niet zonder meer veroordeeld zijn tot taken en verplichtingen. Als het moeten en de vanzelfsprekendheid van hun bijdrage naar de achtergrond gaan, dan zal het willen en het mogen helpen op de voorgrond komen.


  ***


  Voor u zich sterk genoeg voelt om de eer aan de ander te geven, zal er wellicht nog een lange weg te gaan zijn. De eerste stap van zelfoverwinning wordt gezet door te leren vragen: Wil je zo vriendelijk zijn..., Kun je mij misschien helpen..., Mag ik een beroep op je doen..., Ik zou graag willen.... Je kunt mij een groot plezier doen... Ik ben je diep dankbaar....


  ***


  De eenmalige verzoeken vormen de eerste stap. Er zijn echter ook taken, die steeds door een ander gedaan moeten worden. Vooral dan dreigt er ‘vraagmoeheid’ te ontstaan. De verleiding is dan groot, het toch maar weer zelf te doen. Juist dan komt het op doorzetten aan. Blijven vragen, totdat alle betrokkenen eraan gewend zijn. Proef de voldoening van de overwinning op misplaatste trots. Wees voldaan, omdat u niet de makkelijke weg heeft gekozen. Wees er trots op wanneer u uzelf ertoe gebracht heeft hulp te vragen. Wees de anderen oprecht dankbaar en leer die dankbaarheid te tonen. Wordt van een doe-het-zelver, iemand die delegeert. Wordt van een kleine zelfstandige een echte manager.


  Samenvatting


  Er is heel veel onwetendheid op het gebied van pijn. Als men elke pijn beschouwd als een tijdelijke en gemakkelijk te verhelpen klacht, dan zijn begrip, medeleven en adequate hulp ver te zoeken als u chronisch pijn heeft. Veel soorten chronische pijn blijken niet vanzelf weg te gaan en worden zelfs erger. Dat is voor de persoon met pijn een beangstigend gegeven.


  Delen


  De kwaliteit van de communicatie bepaalt of problemen verwijdering brengen tussen mensen of dat juist hun band sterker wordt. Hoe meer mensen elkaars leven delen, des te groter wordt hun onderlinge betrokkenheid. Als één van de partners een pijnprobleem heeft kan de onderlinge betrokkenheid onder druk komen te staan: Er is minder dat u gezamenlijk kunt doen.


  Er is misschien minder tijd die u gezamenlijk kunt doorbrengen (uw partner heeft twee taken, één binnenshuis en één buitenshuis). Het is belangrijk dat u het tijdsgebrek compenseert met kwaliteitstijd, het communiceren van aandacht en interesse met en zonder woorden. Sluit anderen niet buiten. Probeer niet krampachtig alleen met de pijn in het reine te komen. Zorg voor een goede communicatie, waarbij het accent ligt op luisteren.


  Het gegeven dat pijn een onzichtbare handicap is en dat de persoon met pijn er van de buitenkant er redelijk gezond uitziet, maakt de communicatie extra gecompliceerd.


  Realiseer u:


  • pijn is onbegrijpelijk


  • pijn is niet interessant


  • pijn is een ‘pijnlijk’ onderwerp


  • pijn is niet constant


  • pijn is onvoorspelbaar


  • pijn veroorzaakt negatieve emoties


  Communicatieregels


  • Vertel anderen wat u wel en niet kunt


  • Vraag vriendelijk om hulp


  • Benoem wat de ander goed doet


  • Meld het wanneer u zich iets beter voelt


  • Verdedig en excuseer uzelf niet te veel


  • Toon interesse in de ander


  • Delen is geen klagen


  • Praat regelmatig, wees een open boek


  • Accepteer uw eigen emoties


  • Accepteer de emoties van de ander


  • Zeg wat u wilt, verwacht niet dat de ander u aanvoelt


  De rol van de partner


  Uw partner kan met de beste bedoelingen een weinig doeltreffende houding innemen.


  Type A : Verzorgt u zoveel mogelijk. Toont vooral medelijden. Behandelt u als een patiënt.


  Type B: Zet u voortdurend onder druk en accepteert ziekte en beperkingen niet. Moedigt u voortdurend aan sterk te zijn. Kan u niet troosten wanneer u emotioneel of gedeprimeerd bent.


  Type C: Straalt vertrouwen uit. Gaat er van uit dat u de pijn de baas kunt worden. Deelt uw problemen, maar probeert ze niet voor u op te lossen. Deelt zijn/haar zorgen en problemen ook met u. Maakt ook de eigen grenzen duidelijk.


  De eer aan de ander


  Geef anderen een belangrijke plaats in uw leven. Laat ze voelen dat ze belangrijk zijn. Dit is vooral belangrijk voor kinderen. Het mooiste en belangrijkste dat u een kind kunt geven is dat het zich geliefd en speciaal voelt. Een probleemloze kindertijd is niet automatisch een gelukkige kindertijd. Ondanks de grote problemen in een gezin, kunnen er heel veel kostbare momenten zijn. Geef interesse, warmte en genegenheid en beschouw de bijdrage van uw gezinsleden nooit als vanzelfsprekend.


  ***


  ***


  ***


  ***


  STAP 5: Samen met een ander gaat het beter


  Vragen Les 5


  ***


  
    	Hoe reageerden collega’s, buren, familie, vrienden en kennissen op uw pijnprobleem? Viel dit u mee of viel dit u tegen? Komt iemand met pijn automatisch in een isolement?



    	Wat doen uw partner/kinderen niet meer? Wat doet u niet meer gemeenschappelijk?



    	Heeft het pijnprobleem geleid tot meer afstand en tot minder intimiteit? Is er voldoende warmte, tederheid en romantiek in uw relatie?



    	Waarmee wilt u wel en waarmee juist niet geholpen worden?



    	Waaraan merkt uw partner dat u pijn heeft?



    	Hoe reageert uw partner als u pijn heeft?



    	Waaraan heeft u het meest behoefte als u pijn heeft?



    	Stelt uw partner te veel of te weinig eisen?



    	Welke zinvolle taken heeft iemand, die nog maar weinig zelf kan doen?


    	Wat is het verschil tussen medelijden en begrip?


    	Vraagt u voldoende hulp? Welke dingen kunt u wel en welke dingen kunt u niet uit handen geven?


    	Maakt u duidelijk wat u wel en niet wilt?


    	Voelt u zich schuldig ten opzichte van uw kinderen?



    	Ongevraagde hulp is zelden welkom. Vindt u dat ook of vindt u het prettiger, wanneer u niets hoeft te vragen? Verwacht u, dat uw partner aanvoelt hoe u zich voelt en wat u nodig heeft?



    	Bent u tevreden over de grootte en de kwaliteit van uw kennissenkring?


    	Accepteert u het van uzelf als u als gevolg van pijn en beperkingen depressief of opstandig bent?


    	Accepteert u het van uw partner of kinderen dat zij als gevolg van uw beperkingen meer moeten doen of bepaalde dingen niet meer gezamenlijk door kunnen gaan?


  


  Huiswerkopdrachten


  ***


  
    	Vul zelf en ook uw partner onafhankelijk van elkaar de vragen in van: Uw onbekende partner (zie bijlage achterin). Vergelijk de uitspraken.



    	Kijk of u tot afspraken kunt komen.



    	Leg een tijd vast waarop u met uw partner de afgelopen week doorspreekt, de gemaakte afspraken evalueert (en zo nodig bijstelt) en waarop u nieuwe voornemens formuleert.
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  Les 6 Gedragsverandering


  Les 6 Gedragsverandering


  ***
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  Inleiding


  U wilt de pijn de baas worden en u wilt uw eigen therapeut zijn. U wilt niet dat de pijn uw leven beheerst. Het kan zijn dat u te veel van de pijn afhankelijk bent geworden. Pijnafhankelijkheid wil zeggen, dat u niet meer zelf op grond van verstandelijke overwegingen bepaalt wat er gebeurt, maar dat dit wordt bepaald door uw pijn. Pijnafhankelijkheid (extreem pijnverslaving) betekent dat de mate van pijn bepaalt of u iets doet en wat, of u rust en hoelang, of u medicatie gebruikt en hoeveel, of u wel of geen hulp vraagt en zo voort. U kunt de invloed van de pijn alleen terugdringen als niet de pijn, maar uzelf uw gedrag bepaalt.


  ***


  Veranderen doet u niet zomaar ook al weet u dat het goed voor u is. U weet dat het moeilijk is met roken te stoppen. Toch is dit in feite maar een simpel, overzichtelijk probleem in vergelijking met de problematiek waarvoor u staat als u uw gedrag en uw levensstijl wilt veranderen.


  ***


  Het kan u helpen als u de leerprincipes leert kennen en hanteren, waarmee u uw eigen gedrag en dat van anderen kunt beïnvloeden. Het geeft u zelfvertrouwen en energie als u weer verantwoordelijk kunt zijn voor uw eigen leven.


  In deze les zal het u duidelijk worden hoe ook uw leven en uw pijn worden beïnvloedt door de manier waarop er aandacht wordt gegeven aan gewenst en ongewenst gedrag. Verder zal u duidelijk worden hoe leerprincipes van invloed zijn op uw pijn en hoe belangrijk het is dat u zorgvuldig omgaat met uw mogelijkheden.


  Beloon gewenst gedrag!


  Het belangrijkste leerprincipe is: Menselijk gedrag wordt beïnvloed door de consequenties (de gevolgen) die dit gedrag heeft. Zijn de consequenties positief, dan zal dit gedrag toenemen. Zijn de gevolgen negatief dan zal het gedrag afnemen.


  U realiseert het zich waarschijnlijk niet, maar u beloont heel vaak ongewenst gedrag. Het klinkt bizar, maar zonder dat u zich dat zelf bewust bent leert u vaak ongewenst gedrag aan en u leert regelmatig gewenst gedrag af. Een aantal voorbeelden maken dit duidelijk.


  ***


  Een man begraaft zich ‘s morgens bij het ontbijt achter zijn krant en is ‘s avonds alleen geïnteresseerd in de teevee. Hij luistert maar half naar zijn vrouw en geeft haar daarmee te kennen dat zij op dat moment minder interessant en belangrijk is dan wat er in de krant staat. Nu kan zijn vrouw vriendelijk vragen, mopperen of smeken en zo proberen dit ongewenste gedrag te veranderen. Wanneer dit niet lukt kan zij daar wanhopig van worden en besluiten een punt achter haar huwelijk te zetten. Zij gaat haar koffers pakken. Haar man schrikt zich een ongeluk. Dit is duidelijk zijn bedoeling niet. Hij verandert als een blad aan de boom en plotseling is hij één en al oor en uiterst attent. Hij belooft haar dat hij nooit meer de krant zal lezen tijdens het ontbijt en ‘s avonds neemt hij bloemen mee.


  ***


  Wat gebeurt hier leertheoretisch? Gewenst gedrag (vriendelijk vragen) wordt genegeerd. Ongewenst gedrag (koffers pakken) wordt beloond (luisteren, bloemen meenemen). De man leert op een uiterst effectieve wijze zijn vrouw af iets vriendelijk te vragen en hij leert haar in een vergelijkbare situatie koffers te pakken. Gedrag dat beloond wordt, herhaalt zich. Dit was een voorbeeld van het afleren van gewenst gedrag en het aanleren van probleemgedrag. Het meest vindt dit plaats door selectief aandacht geven. Gewenst gedrag wordt als vanzelfsprekend beschouwd en krijgt geen aandacht. Gedrag dat geen aandacht krijgt en genegeerd wordt verdwijnt.


  ***


  Wanneer een kind braaf zit te spelen, dan zie je soms moeder door de kamer sluipen. Ze is blij dat zij even haar eigen gang kan gaan. Begint het kind echter na geruime tijd te huilen, dan voelt zij zich enigszins schuldig, omdat zij het kind te lang aan zijn lot heeft overgelaten. Zij zal met het kind praten, het knuffelen en troosten.


  Wat gebeurt daar leertheoretisch? Gewenst gedrag, braaf zoet spelen: geen aandacht, geen beloning. Ongewenst gedrag, zeuren, huilen: wel aandacht, wel een beloning. Moeder leert het kind te huilen en te zeuren door het positieve gedrag (braaf en zoet spelen) te negeren en door het negatieve gedrag (dreinen, zeuren) aandacht te geven.


  ***


  Als uw kind zeurt om een ijsje en u geeft een ijsje om van het gezeur af te zijn, dan beloont u ongewenst gedrag (zeuren). U leert uw kind zeuren. Kinderen (maar ook volwassenen) gedragen zich vaak negatief omdat het winst oplevert. Ook straf levert vaak winst op. De winst is aandacht.


  Geen aandacht, geen leven


  Ik zag eens op een koude natte winteravond een breekbaar vrouwtje zeulen met in beide handen volle boodschappentassen. Ernaast liep een klein kereltje van een jaar of vijf. Plotseling gaf dat jongetje een flinke trap in een plas vlak naast zijn moeder en vervolgens ging hij er ijlings vandoor.


  ***
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  ***


  De moeder was even ontredderd, maar direct daarop riep ze strijdlustig: ‘Wacht maar tot ik je in mijn handen krijg, stuk vergif.


  ***


  Waarom blijft dat jongetje niet gewoon braaf naast zijn moeder lopen? Komt dat nu omdat het kereltje een stuk vergif is? Nee hij trapt in de plas, omdat dit gedrag voor hem bevredigender is dan saai en braaf mee te lopen. Voor zijn negatieve gedrag krijgt hij aandacht en het is spannend.


  Wanneer een kind kan kiezen tussen geen aandacht of negatieve aandacht, dan kiest het automatisch en meestal onbewust voor negatieve aandacht. Voor volwassenen geldt helaas hetzelfde. Daarom is de isoleercel voor een gevangene een ware marteling. Hij is van elke vorm van prikkeling verstoken. Als er onvoldoende prikkels zijn en als er onvoldoende sensaties zijn, als er onvoldoende aandacht is, gaat het pijn doen.


  Als u tengevolge van de pijn geen kant op kunt en in een doodlopende straat terecht bent gekomen, dan zit u eigenlijk ook in een isoleercel.


  Pijn als geconditioneerde reactie


  U kunt de pijn zien als een automatische reactie op een gevaarlijke situatie. Het kunnen verliezen van iets heel fijns en waardevols (werk) kan ook heel beangstigend c.q. Gevaarlijk (verlies van levensgeluk, financiën) zijn. De beroemde Russische geleerde Pavlov heeft dit verschijnsel (wat we allemaal wel kennen) wetenschappelijk aangetoond. Pavlov gaf een hond een bak voer en liet tegelijkertijd een rode lamp branden. Na verloop van tijd bleek de hond niet alleen te gaan kwijlen bij het zien van zijn etensbak, maar ook bij het aangaan van de rode lamp zonder dat er een etensbak te bekennen viel.


  ***
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  ***


  Is het hondje nu psychisch gestoord omdat het begint te kwijlen bij een rode lamp? Bent u psychisch gestoord als u heel veel pijn krijgt wanneer zich te veel of te lang in voor u ongewenste situaties begeeft. Een situatie vol onzekerheid, angst, teleurstelling en frustraties, omdat u wel verder moet of wilt en dat steeds moeizamer gaat! U verkrampt, u zet door, u duwt uw gevoelens weg en later voelt u wat dit met u gedaan heeft met alle frustraties en verdriet van dien.


  Ongewenste aandacht


  Ook onderzoek en therapie kunnen een negatieve invloed op uw pijn hebben. Als u uw pijn te lang in de handen van deskundigen legt, dan leidt dit tot een angstige afhankelijkheid. Het geeft onzekerheid, bange hoop en tenslotte bij het uitblijven van een positief resultaat allerlei frustraties met als gevolg veel negatieve aandacht voor uw pijn. Uiteindelijk staat u weer alleen met de pijn, zonder al die aandacht van deskundigen. Dan is er weer een leegte, een zwart gat, vol angst, verdriet en zorgen. Hiermee valt niet te leven en u gaat op zoek om aan deze leegte en aan deze uitzichtloosheid te ontsnappen. U vestigt wederom uw hoop op een nieuwe deskundige. Dan is er weer aandacht en ook al is deze aandacht soms negatief, het werkt toch als een beloning. Alles lijkt beter dan alleen te staan met de pijn.


  Het voortdurend aandacht vragen voor een op het oog terechte hulpvraag leidt tot het zogenaamde medisch winkelen. U gaat van onderzoek naar onderzoek, van specialist naar specialist en van therapeut naar therapeut en u vraagt en krijgt op deze wijze aandacht voor uw lijden. Ook komt het voor dat u door specialisten of verzekeringsgeneeskundigen van onderzoek naar onderzoek wordt gestuurd, terwijl u er zelf al meer dan genoeg van heeft. Deze hoge medische consumptie leidt helaas maar al te vaak tot geen enkele verbetering. Intussen gaat de tijd voorbij. Het verhindert dat u los kunt komen of afstand kunt nemen van uw pijnproblematiek.


  De pijn negeren?


  In sommige situaties is het onmogelijk pijn aandacht te geven. Soldaten aan het front kunnen met ernstige letsels rondlopen, zonder dat ze het merken. Het komt voor dat een speler tijdens een voetbalwedstrijd zijn teen ernstig blesseert, maar in het vuur van de strijd zich dit nauwelijks realiseert. Is het dan niet beter gewoon de pijn te negeren? U merkt dat u minder last heeft van de pijn als u lekker bezig bent. U wordt door de pijn ongeduriger en rustelozer. U bent op de vlucht voor de pijn, u wilt er niets mee te maken hebben en u verdringt uw gevoel. U denkt dat u door uw pijnprobleem te verbergen u minder last heeft van ongewenste vragen en van ongewenste aandacht. Op de korte termijn kan dit soms werken, op de lange termijn niet.


  U vergist zich ernstig als u denkt dat het negeren en het ontkennen van de pijn u op den duur goed doet, het tegendeel is waar. Het ontkennen van een stuk realiteit (de pijn) betekent dat u voortdurend een rol moet spelen, dat u voortdurend op uw tenen moet lopen, kortom dat u nooit eens uzelf kunt zijn. Verstoppen kost heel veel energie, het is de omgeving voor de gek houden en het is uiterst vermoeiend. De pijn krijgt veel meer aandacht als u zich steeds anders moet gedragen (beter, sterker, energieker) dan u bent.


  Dit alles wil niet zeggen dat de pijn veel aandacht moet hebben. Absoluut niet. Het is belangrijk de pijn de juiste aandacht te geven door gewoon eerlijk voor uw pijn en beperkingen uit te komen.


  
    	Als u uw pijn serieus neemt, dan kunt u rustig op een goede manier rust, afleiding en hulp zoeken.



    	Als u uw pijn niet serieus neemt, dan moet u voortdurend de pijn wegduwen door in activiteiten te vluchten, om naderhand daarvoor de rekening gepresenteerd te krijgen.


  


  Het is belangrijk dat u de pijn de aandacht geeft die gewenst is, niet meer en niet minder.


  Nog belangrijker is dat u aandacht geeft aan elk goed gevoel en elke verbetering die zich voordoet.


  Aandacht voor goed gedrag


  Wanneer uw lichaam goed functioneert, verdient dat aandacht. Als u lichaam wat beter voelt, wees u daar extra van bewust, waardeer het en wees er zuinig op. Schroom niet uw omgeving te melden als u minder pijn heeft, ook al bent u bang dat de verbetering van korte duur zal zijn.


  Het is noodzakelijk dat u aandacht geeft aan elke positieve ontwikkeling, hoe klein ook. Dat geeft moed. Angst maakt dat u positieve ontwikkelingen verzwijgt en kreunt, steunt, zucht, vecht en moppert als het slecht gaat. De hoop op succes maakt dat u rustig vertelt dat het soms wat beter gaat en maakt dat u steeds meer aandacht geeft aan gezond gedrag: zoals rustig bewegen, lekker ontspannen en een afwisselende dagindeling. Hoe meer aandacht gezond gedrag krijgt, hoe groter de kans is dat het lichaam beter gaat functioneren.


  ***


  In plaats van de vraag: ‘Wat kan ik niet of wat kan ik niet meer?’, kunt u de vraag stellen: ‘Wat kan ik wel en hoelang? Kan ik mijn mogelijkheden vergroten door evenwichtig te oefenen? Het negatieve en zeker pijn trekt normaliter alle aandacht naar zich toe en neemt daardoor toe.


  ***
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  ***


  Uw hele lichaam gaat steeds krampachtiger en moeizamer functioneren. Wanneer u zich meer richt op de goed functionerende delen van uw lichaam, deze probeert rustig te stimuleren en te activeren, dan zal er ook groei optreden. Hierbij zijn vooral die oefeningen belangrijk, die de gezonde delen van ons lichaam aan het werk zetten (inspanning).


  ***


  In plaats van de vraag: ‘Waar doet mijn lichaam het meeste pijn?’ kunt u ook de vraag stellen: ‘Waar doet mijn lichaam het minste pijn en wat kan ik doen om dit gevoel meer aandacht en ruimte te geven?’ U kunt zich via ontspanningsoefeningen concentreren op de gezonde delen van uw lichaam. Ook in de delen van uw lichaam waar geen pijn is zit gevoel. U kunt daar als het ware op inzoomen, een lichaamsdeel onder het vergrootglas van uw aandacht brengen. Neem het gevoel van dit lichaamsdeel waar u uw aandacht op richt zo bewust mogelijk waar. Doet u dat nu direct maar. Hoe voelt uw ademhaling ..., uw neus ..., uw linker voet..., uw rechter hand ..., uw knieën ... en dergelijke?


  ***
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  ***


  U kunt ook op een andere manier dan gewoonlijk uw aandacht richten op de pijnlijke delen, zonder angst, maar gewoon nieuwsgierig. U kunt eens naar uw pijn kijken als een dokter of een therapeut en uw pijn zo objectief mogelijk beschrijven. Misschien kunt u zelfs met uw aandacht en met uw emoties de pijn sterker of milder maken. Hoe meer u oefent met het manipuleren van uw aandacht, hoe meer u uzelf leert te concentreren, hoe meer u erin slaagt de pijn te beïnvloeden (sterker, zwakker maken), des te vertrouwder en rustiger zal uw lichaam reageren. U hoeft niet zolang te oefenen tot u het concentratievermogen heeft van een fakir, die zonder pijnsensaties plaats neemt op zijn spijkerbed. Als u iets van deze vaardigheid kunt aanleren is het al voldoende om te groeien. Oefening baart kunst.


  ***


  U merkt dus hoe belangrijk het is aandacht te hebben voor gewenst gedrag. Wanneer u aandacht geeft aan positief (gezond) gedrag dan is dat al een grote vooruitgang. De wijze waarop u aandacht (beloning) geeft bepaalt hoe effectief de beloning is, hoeveel invloed deze heeft op uw pijn en uw gedrag.


  Effectieve aandacht: direct, vaak en onvoorspelbaar


  Mensen zijn onverzadigbaar waar het aandacht betreft Hoe meer aandacht u iemand geeft, hoe meer aandacht die persoon vraagt. Artiesten, sportmensen, wetenschappers, zakenmensen besteedden soms al hun tijd om erkenning, succes en eer, kortom om aandacht en applaus te krijgen.


  Belangrijk is dat u bemerkt op welke manier u met uw aandacht op een goede en effectieve manier het gewenste gedrag bij uzelf en anderen kunt losmaken.


  Drie factoren bepalen de effectiviteit van de beloning: de tijd (wanneer), de frequentie (hoe vaak) en de voorspelbaarheid (hoe creatief). De beloning is het meest effectief als hij op de volgende manier gegeven wordt:


  1. zo direct mogelijk,


  2. zo vaak mogelijk en


  3. zo onvoorspelbaar mogelijk.


  Direct belonen


  De beloning is het meest effectief als hij direct volgt op het te belonen gedrag. Dit blijkt bijvoorbeeld bij een alcoholprobleem. Het directe gevolg van alcoholgebruik is, dat de alcoholist zich door te drinken direct beter voelt.


  De alcoholist heeft aanvankelijk door het drinken minder angsten en zorgen. Hij voelt zich onverschilliger en daardoor voelt hij zich meer sociaal vaardig. Het drinken wordt dus direct beloond door het ontspannen gevoel dat daaraan gekoppeld is. Dit aanvankelijke gevoel van welbehagen is veel meer bepalend voor toekomstig gedrag, dan alle narigheid in een later stadium. De alcoholist krijgt op de langere termijn tal van problemen met zijn vrouw, met zijn baas, met zijn collega’s, eigenlijk met iedereen. Wanneer hij nuchter is, dan is hij zich deze problemen terdege bewust en voelt hij zich ellendig. Hij wordt gekweld door schuld- en schaamtegevoelens. Zodra hij begint te drinken, voelt hij zich minder ellendig. Zijn problemen wegen minder zwaar, alleen het hier en nu geldt nog en gisteren en morgen bestaan niet meer. Nogmaals: Dit directe gevoel van welbehagen is veel meer bepalend voor zijn toekomstig gedrag dan alle ellende waarmee hij in later stadium (nuchter) mee wordt geconfronteerd.


  ***


  Bovendien straft de omgeving het nuchter zijn af. Men probeert de alcoholist zo duidelijk mogelijk de gevolgen van zijn drinken te schilderen. Men maakt hem duidelijk wat een ‘waardeloos’ figuur hij in feite is. Dit kan men de alcoholist alleen duidelijk maken wanneer hij nuchter is. Het gewenste gedrag (nuchter zijn) wordt dus ‘beloond’ met kritiek en verwijten uit de omgeving en daarbij komt dan vaak nog het nodige zelfverwijt. De alcoholist heeft weer meer drank nodig om met deze toegenomen schuldgevoelens en verwijten te kunnen leven.


  Wat kunt u hiervan leren? Wat zijn de mechanismen die zowel bij alcohol als ook bij pijnproblematiek een rol spelen?


  ***


  Het lijkt ook dat u steeds weer gestraft wordt voor het te lang of te intensief bezig zijn met extra pijn. U wordt echter niet direct gestraft. De pijn komt pas later. U voelt zich tijdens de activiteit nog redelijk goed. U proeft de voldoening bezig te zijn, er is afleiding en er is vaak zichtbaar resultaat. Pas naderhand merkt u dat u over uw grenzen bent gegaan. Als u direct pijn zou voelen zodra u zich overbelast, dan was u snel ‘genezen’ en kon u zich beter aan uw grenzen houden. Helaas komt de pijn meestal te laat.


  ***


  U mag niet doorgaan tot u teveel last krijgt van pijn en vermoeidheid. Dan is het te laat! Wanneer u pas bij een bepaalde hoeveelheid pijn uw activiteiten staakt en u dan pas rust, dan is rust de beloning die na een bepaald pijnniveau volgt. Hoe gek het ook klinkt, maar dit pijnniveau zal daardoor eerder en vaker optreden. Er gebeurt pas iets ‘goeds’ als de pijn extreem is, namelijk het lichaam krijgt rust en er treedt een zekere pijnvermindering op.


  ***


  Zo kunnen de omgeving of pijnstillers een ‘beloning’ vormen voor pijn. Misschien kunt of durft u alleen aandacht en hulp te vragen, wanneer de pijn u daartoe dwingt. U wordt op die manier in uw doen en laten steeds meer afhankelijk van de pijn. Ook de omgeving geeft u misschien pas de benodigde aandacht, wanneer u echt niet meer voor of achteruit kunt van de pijn. Gebruikt u alleen een pijnstiller, wanneer u de pijn echt niet meer kunt harden? U leert uw lichaam dan heel hard te schreeuwen voor het zijn zin krijgt. Uw lichaam gaat steeds vaker en steeds harder schreeuwen.


  Misschien denkt u: “Ik ben een echte vechter. Ik klaag niet en ik geef niet snel op. Ik ga net zolang door tot ik echt niet meer kan. Alleen als de pijn en de vermoeidheid me dwingen, stop ik. Ook medicijnen gebruik ik pas als ik ze echt nodig heb.


  Als u alleen maar aan uw behoeftes toegeeft als deze heel sterk zijn, dan worden uw behoeftes steeds sterker. Als u alleen eet als u heel veel honger heeft, dan blijkt uw behoefte aan voedsel steeds groter te worden. U krijgt uw hongergevoel onder controle wanneer u vaste hoeveelheden voedsel op vaste tijden neemt. Dat is de kracht van een dieet, u eet dan niet naar behoefte. Het dieet reguleert uw hongergevoel. U drinkt toch ook hopelijk niet alleen een alcoholische consumptie als u die nodig heeft, maar toch veeleer op een bepaalde tijd en bij een bepaalde gelegenheid. Als u alcohol drinkt omdat u het nodig heeft, dan stevent u op die manier regelrecht op afhankelijkheid en verslaving af. Als u alleen rust en medicijnen gebruikt als u het nodig heeft, dan doet u het verkeerd. Uw pijn krijgt u onder controle door op vaste tijden uw rust en medicijnen te nemen en van tevoren te bepalen hoelang u rust en hoeveel medicatie u neemt.


  Vaak belonen


  Kleine beloningen die vaak gegeven worden, werken beter dan af en toe een grote beloning. Soms beloven ouders hun kind een fiets, als het kind de volgende klas behaalt op school. Tot hun verbazing constateren ze dan dat dit geen enkele invloed heeft op het studiegedrag van elke dag. Ook de man die zijn vrouw één keer per jaar een bontjas geeft, moet zich realiseren dat dit een vrij grote investering is met een relatief laag rendement. Veel meer effect hebben kleine attenties die veelvuldig worden gegeven.


  ***


  U kunt alleen maar kleine vorderingen maken en het is goed als u daar oog voor krijgt. U vergelijkt meestal uw huidige situatie met de gewenste. Als er een groot verschil zit tussen wat u wilt en wat u kunt dan lijken kleine vorderingen niet interessant.


  ***


  U kunt echter alleen via een geleidelijk groeiproces vooruitgaan. Als u de moed erin wilt houden, dan hebben de kleine successen veel aandacht nodig en kunt u beter niet te lang stil staan bij de onvermijdelijke terugval. Bij een ieder leerproces horen periodes van stilstand en ook van terugval. Lopen en fietsen heeft u ook geleerd met vallen en opstaan. De groei zal op gang komen wanneer u elke dag beperkte doelen nastreeft en oog heeft voor de kleine succesjes. Ook is het goed als uw partner en uw de omgeving daar oog voor krijgen. U kunt hen er op attent maken, hoe belangrijk dit voor u is. U kunt hun medeleven en support goed gebruiken.


  ***


  Te vaak is er zelfverwijt als u te ver bent gegaan en daarboven op komt dan ook nog kritiek uit de omgeving. Er wordt gesteld: ‘Moest je weer zo nodig? Waarom doe je dat dan ook? Doe dan ook eens kalm aan! Vraag dan ook hulp! Is het weer zover!’ U heeft geen kritiek nodig, u weet wel dat het verkeerd was, maar veranderen is ook moeilijk. U wilt zo graag. U heeft bemoediging nodig en geen kritiek. Wanneer uw partner en belangrijke mensen in uw omgeving u door hun eigen teleurstelling en frustratie niet kunnen bemoedigen, dan is het voor hen en voor u beter het ongewenste gedrag te negeren en het niet te aan te vallen. Hoe minder aandacht, hoe minder negatieve emoties rond een terugval, hoe beter.


  ***
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  ***


  De aandacht kan ook heel goed technisch en objectief zijn. Zo kunnen registratiemethoden en statistiek een hele goede beloner zijn. U kunt het aantal stappen tellen bij het lopen; de tijd noteren die u rust en die u op bent; het aantal meters die u zwemt bijhouden en dergelijke en deze observaties kunt u telkens noteren. De kleine vorderingen worden zo op de langere termijn zichtbaar en dit is de stimulans om verder te gaan. Op grond van goede registratie kunt u betere en meer realistische doelstellingen kiezen. Een snelheidsmeter op de fiets maakt dat u wedstrijdjes met uzelf kunt houden. Probeer uw prestaties te meten en in kaart te brengen en ga op ontspannen wijze steeds weer een wedstrijdje met uzelf aan.


  Onvoorspelbaar belonen


  De beloning is het meest effectief, wanneer deze niet geheel voorspelbaar is. Gokkers blijken bereid uren achtereen, avonden lang aan een zogenaamde éénarmige bandiet te sjorren. Dit alleen op grond van het feit dat de gokautomaat ze hiervoor op een onvoorspelbare manier beloont. De aantrekkelijkheid van het vissen is ook dat je niet precies weet wanneer je wat vangt. Onverwachte attenties en beloningen zijn leuker dan de min of meer voorspelbare cadeaus op daarvoor vastgestelde dagen.


  Wanneer een man elke week een bloemetje meeneemt, dan zal op den duur zijn vrouw kunnen denken: ‘Daar heb je hem weer met zijn eeuwige bloemetje’. Stel bovendien dat de goede man een keer zijn bloemen vergeet. Hij krijgt dan ongetwijfeld het verwijt: ‘Waarom heb je geen bloemen meegebracht?’.


  ***


  Als u meestal uw werk goed voor elkaar heeft, krijgt u commentaar en kritiek wanneer er toevallig dingen misgaan. Degene die er over het algemeen een rommeltje van maakt, krijgt waardering en complimenten wanneer hij toevallig een aantal zaken keurig netjes aflevert. Iemand die altijd voor anderen klaar staat en gewend is perfectionistisch te zijn, ontmoet weinig begrip wanneer hij een keer ‘nee’ moet zeggen of dingen moet laten liggen.


  Hoewel dit begrijpelijk is, is het toch niet fair. Te snel vindt men iets vanzelfsprekend, vooral als het goed loopt. Hoe komt dit?


  
    	Het vereist bewust nadenken en creativiteit om attent te blijven op de goede dingen die routine dreigen te worden.



    	Het vereist nog meer creativiteit om deze goede dingen op een niet te voorspelbare manier te belonen.


  


  Vaak wordt u onvoorspelbaar beloond voor uw verkeerde gedrag. Soms lukt iets vrij goed en is er tegen de verwachting in weinig pijn. U heeft ‘geluk’ gehad. Dit verleidt u te denken dat het de volgende keer ook wel weer zo zal gaan. Roekeloosheid (ik gok het erop), onverschilligheid (wat kan mij het schelen, ik leef vandaag) of angst (ik doe niets meer) wisselen elkaar af.


  Wanneer u systematisch iedere keer op een zelfde manier na een activiteit pijn zou hebben, dan zou u uw aanpak wel wijzigen. Dit is helaas niet zo. Daardoor is het verleidelijk te gaan gokken. Gokken leidt op den duur tot verlies. De vraag: ‘Waar heb ik dit aan verdiend?’ verdient het antwoord: ‘Aan het op goed geluk te werk gaan’.


  ***


  Als uw partner nu eens vol begrip en aandacht is en dan weer zo nodig hard en flink optreedt (wisselend type A, type B) dan neemt de onzekerheid, de spanning en dus uw pijn daardoor automatisch toe. Onverwachts belonen van ongewenst gedrag (ik ben te lang doorgegaan, maar heb geluk gehad) maakt dit gedrag (het moet af) het meest hardnekkig! Als het altijd mis gaat, veranderen mensen hun gedrag, wanneer het af en toe goed gaat niet. Gaat het te vaak mis, dan worden ze bang, ze gokken niet meer, worden inactief. Ze durven niet meer op een verantwoorde manier te experimenteren. Het onvoorspelbare karakter van chronische pijn, maakt het er niet gemakkelijker op.


  Niet de korte, maar de lange termijn


  Het grote probleem bij chronische pijn is dat alles bij het oude laten, passiviteit, vermijdingsgedrag, slaapmiddelen en pijnstillers op de korte termijn belonend zijn. Er is direct minder pijn, minder onrust en minder spanning. Deze vermindering is echter niet blijvend! Zelfs als iemand nog maar heel weinig doet en heel veel pijnstillers slikt, dan keert toch nog het oude pijnniveau vanzelf weer terug.


  ***


  Wanneer u uw gedrag begint te wijzigen wordt u direct gestraft. U krijgt direct meer last door de pijn gedoseerd en vrijwillig op te zoeken, door op tijd te stoppen ook als het nog niet af is, door vaker nee te zeggen tegen uzelf en anderen en door minder medicijnen te gebruiken.


  Op de korte termijn krijgt u het moeilijker en vaak meer pijn, meer onrust en meer spanning. De kost gaat voor de baat uit. Op de langere termijn zal echter de pijn weer afnemen en terugkeren op het oude pijnniveau ook al doet u meer en gebruikt u minder medicijnen. Therapie kan alleen succes hebben als u de harde leertheoretische wetten onderkent en eerbiedigt. Belangrijk is dat de voldoening over het op tijd gestopt zijn opweegt tegen de ergernis van het nog niet klaar zijn. Belangrijk is dat uw zelfrespect toeneemt, naarmate u er vaker in slaagt uzelf haalbare en realistische doelen te stellen. Uw toegenomen zelfrespect vormt een tegenwicht tegen de ergernis die u heeft omdat deze doelen (nog) aanmerkelijk lager liggen dan u graag zou willen. De zekerheid die uitgaat van de stelling: ‘Ik doe, wat voor mijn lichaam redelijk en haalbaar is, niet meer en niet minder’, zal opwegen tegen de schuldgevoelens die het gevolg kunnen zijn van het niet voldoen aan het te hoge verwachtingspatroon van uzelf en van anderen.


  ***


  U kunt heel veel pijn aan, als u weet dat dit nuttig of noodzakelijk is om een doel te bereiken. Chronische pijn is over het algemeen zinloos en uitzichtloos, omdat het geen doel dient.


  Een fundamentele gedragswijziging kan ertoe leiden dat de stelling: ‘No pain, no gain’ (geen pijn, geen winst) betekenis krijgt. Als u met uw pijn leert leven, hoeft u nergens meer bang voor te zijn. Iemand met chronische pijn die kan zeggen: ‘Ik werd geleefd, maar nu leef ik’.


  U heeft meer angsten, onzekerheden en twijfels overwonnen dan wie ook en gaat dan zelfbewuster, meer onverschrokken, maar vooral ook menselijker dan wie ook door het leven. No pain, no gain.


  No pain, no gain.


  Samenvatting


  U wilt uw eigen therapeut zijn, zodat u de pijn de baas bent. Veelal is de pijn u de baas, omdat de pijn bepaalt wat er gebeurt. Er ontstaat pijnafhankelijkheid. U wilt veranderen, maar weten wat u wilt en een goede motivatie zijn nog niet voldoende om te kunnen veranderen. Het is daarom noodzakelijk dat u de leerprincipes leert kennen en leert hanteren.


  Beloon gewenst gedrag


  Het belangrijkste leerprincipe is: Gedrag dat beloond wordt zal vaker gaan optreden. Aandacht is de voornaamste en krachtigste stimulator van gedrag. Het is daarom belangrijk gewenst gedrag aandacht te geven en ongewenst gedrag zoveel mogelijk te negeren. Helaas is het moeilijker gewenst gedrag aandacht te geven, dan ongewenst gedrag. Gewenst gedrag vinden we al snel vanzelfsprekend, krijgt te weinig aandacht en neemt af, terwijl het ongewenste gedrag ons opvalt en stoort en daardoor aandacht krijgt en toeneemt.


  De juiste aandacht


  
    	Ongewenste aandacht voor pijn leidt tot medisch winkelen. Het is een zoektocht naar begrip, erkenning en genezing in een richting waar dit vaak niet te vinden is.



    	Geen aandacht voor pijn, door ontkenning en verstoppen, leidt tot het overschrijden van grenzen, tot tenenloperij en daardoor tot pijntoename.



    	De juiste aandacht voor pijn is de realiteit aanvaarden en het gedrag richten op wat haalbaar is en niet op wat anderen willen of verwachten. Het is aandacht geven aan de relatief betere periodes en daar ook melding van maken als het lichaam wat beter functioneert en minder pijn doet. Op deze manier koestert u het betere gevoel en bent u er zuinig op.


  


  Effectieve aandacht


  De manier waarop u aandacht geeft, bepaalt de mate waarin het effect heeft op gedrag. Mensen zijn onverzadigbaar waar het aandacht betreft. Daarom is het goed om structuur aan te brengen en gericht aandacht te geven aan gewenst gedrag namelijk: direct, vaak en onvoorspelbaar.


  Direct


  Het directe gevolg van een handeling bepaalt of deze in de toekomst vaker gaat voorkomen. De directe beloning heeft meer effect dan pijn en straf later.


  Onzekerheid, spanning → drinken → eerst meer ontspannen → later meer zorgen en narigheid.


  Pijn, spanning → vluchten in activiteiten →eerst voldoening → later meer pijn en narigheid.


  Zowel het drinken als het vluchten in activiteiten zal toenemen, omdat ze direct beloond worden.


  Pijnstillers, rust en aandacht moeten niet direct gekoppeld zijn aan een bepaalde hoeveelheid pijn. Rust, aandacht en hulp moet u ook krijgen, als het u redelijk goed gaat. Wanneer u pijnstillers gebruikt, dan kunt u ze beter slikken op vaste tijden en in vaste hoeveelheden. Dit is beter dan slikken naar behoefte.


  Vaak


  Positieve veranderingen gaan alleen via een geleidelijk groeiproces. Dit gaat met vallen en opstaan. Weinig aandacht voor het vallen en veel respect voor het opstaan zorgen voor vertrouwen en groei. Statistiek en registratie kunnen een heel effectief beloningssysteem vormen.


  Onvoorspelbaar


  Er is inlevingsvermogen en creativiteit nodig om attent te zijn ten opzichte van de goede dingen die routine dreigen te worden. Onvoorspelbaar belonen van ongewenst gedrag maakt dit gedrag het meest hardnekkig. Niet alleen in de opvoeding maar ook in de relatie is een zekere mate van consequent reageren gewenst. Het onvoorspelbare karakter van pijn, maakt dat de patiënt verleidt wordt te gaan gokken. Het gokken levert echter op den duur alleen verlies op.


  De lange termijn


  De noodzakelijke veranderingen leveren niet direct succes op. Er zijn investeringen in de toekomst nodig. Een fundamentele gedragsverandering kan er toe leiden dat de stelling: ‘No pain, no gain’, betekenis krijgt.


  ***


  ***


  ***


  ***


  STAP 6 Pas de leerprincipes toe


  Vragen


  
    	Wat vindt u belangrijk? Waar zou u meer en waar zou u minder aandacht aan willen geven?

    A Sociale contacten (vrienden, familie)

    B Activiteiten (hobby, werk, studie)

    C Gezondheid (conditie, gewicht)

    D Gezin (partner, kinderen)



    	Hoe vaak ging u de laatste drie maanden naar een dokter of therapeut en hoe vaak ging u uit (de bioscoop, schouwburg, buitenshuis eten, bezoek bos, park of strand)



    	Pijn en andere problemen nemen toe als ze te veel aandacht krijgen. Bent u het daarmee eens? Waarom wel of waarom niet?



    	Hoe ontstaat medisch winkelen?



    	Is het verstandig om de pijnproblematiek zoveel mogelijk te verstoppen?



    	Wat waardeert u het meest van uw partner, kinderen, familie, buren, collega’s? Wanneer en hoe kunt u uw waardering laten blijken?



    	Welke beloningen zijn direct, vaak en onvoorspelbaar te geven?



    	Wat is de invloed van het onvoorspelbare karakter van uw pijn op uw verantwoordelijkheden en op de afspraken en de verplichtingen die u aangaat?



    	Hoe komt het dat iemand met chronische pijn zich telkens weer blijft forceren?



    	Hoe komt het dat pijn iemands leven volledig kan beheersen?



    	Waarmee kan men u blij maken? Waarmee kunt u uzelf belonen?



    	Waarom is het niet juist naar behoefte te rusten en medicijnen te gebruiken?


  


  Huiswerkopdrachten


  
    	Geef iemand een welgemeend compliment. Beschrijf het compliment: wat zei u, hoe zei u het, wat was de reactie van de ander en hoe voelde u zich.



    	Tel een dag het aantal complimenten en het aantal verwijten, dat u maakt.



    	Noteer een aantal dagen de goede dingen die u heeft gedaan. Breng hierover verslag uit.



    	Noteer welke momenten u zich relatief iets beter voelde wat betreft pijn, vermoeidheid en stemming.
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  Les 7 Gevoelsbeïnvloeding


  Les 7 Gevoelsbeïnvloeding


  ***


  [image: pijduivel]


  Inleiding


  Misschien denkt u: ‘Nu ken ik de leerprincipes, nu weet ik wat ik moet veranderen maar ook hoe en nu moet het lukken!’. Het kan dan ontmoedigend zijn als het u toch nog niet lukt. U heeft echter meer nodig dan kennis en wilskracht. Bij wat u doet speelt vooral uw gevoel een belangrijke rol. U doet vaak datgene waar u zich goed (of minder slecht) bij voelt. Twee voorbeelden:


  U heeft uw werk nog ‘even’ afgemaakt, want het geeft u zo’n prettig gevoel als u klaar bent en u kunt zo moeilijk tot rust komen als u nog van alles moet doen.


  U bent nog ‘even’ blijven zitten op visite, omdat u het nog zo gezellig vond en omdat u dacht: ik moet toch al zoveel missen.


  U wist dat het allemaal niet goed was, maar u heeft het toch weer gedaan. Hoe komt dat toch?


  Op één of andere manier voelt u zich vaak goed bij de verkeerde dingen en voelt u zich niet goed bij de goede dingen.


  Een voorbeeld: u wilt er geen verplichtingen meer bij en u kunt er ook helemaal geen taken bij hebben. Een goede vriendin die heel veel voor u gedaan heeft, belt u op en zegt: ‘We hebben een vrijwilligster nodig die op school de bibliotheek verzorgt. Zou jij dat willen doen, het is maar een paar uurtjes in de week?’


  - U stemt toe, uw vriendin is blij en voelt zich in eerste instanties goed.


  - U stemt niet toe en u zegt dat u dat niet kunt. Uw vriendin is teleurgesteld en u voelt zich ellendig.


  U doet het niet goed (u zegt iets toe, wat u eigenlijk niet kunt), maar u voelt zich er goed bij. U denkt: ‘Ik moest het wel doen. Ik kan mijn vriendin toch niet laten vallen’. U voelt zich meer verantwoordelijk voor de vriendin dan voor uzelf.


  U doet het goed (u geeft eerlijk uw grenzen aan), maar u voelt u er niet goed bij.


  ***


  Het gevoel kan heel misleidend zijn. Als u zich goed voelt, dan wil dat niet zeggen dat u goed bezig bent en als u zich slecht voelt dan wil dat niet zeggen dat u slecht bezig bent.


  - Een alcoholist voelt zich goed als hij drank op heeft; terwijl hij niet goed bezig is.


  - Diezelfde alcoholist voelt zich slecht als hij nuchter is, terwijl hij wel goed bezig is.


  Mensen kunnen zich goed voelen bij de meest bedenkelijke zaken. Als u rookt dan weet u best dat sigaretten slecht voor u zijn en u wilt er misschien wel mee ophouden. U voelt zich goed bij het sigaretje, het stilt uw behoefte aan nicotine. Het roken geeft u ook een moment van rust. U rust nu eenmaal gemakkelijker als u tegelijkertijd iets gebruikt: een sigaret, een kopje koffie of thee met iets lekkers, een drankje enzovoort.


  ***


  In deze les leert u dat er verschillende methoden zijn, waarmee u uw gevoelens en dus uw pijn kunt beïnvloeden, namelijk door anders te denken en te handelen; door dwang te vermijden, door activiteiten positief af te sluiten en door systematisch positieve gevoelens te combineren met negatieve gevoelens. We zullen nu op de verschillende technieken wat uitgebreider ingaan.


  Anders denken


  Als u wel eens een ernstig conflict heeft gehad dan weet u hoeveel emoties dat kan veroorzaken. Veel piekeren over een conflict leidt tot negatieve emoties. Deze negatieve emoties verhinderen helder denken en leiden tot ondoordacht en ongecontroleerd handelen. U krijgt zelfmedelijden; u probeert wraak te nemen; u blijft er steeds maar over praten; kortom: u maakt uzelf belachelijk.


  Als u geen tijd heeft om over een conflict na te denken, dan levert het conflict minder emoties op. Als u dan toevallig de persoon met wie u het conflict heeft tegenkomt, dan kunt u uw onenigheid rustig aan de orde stellen.


  Er zijn dan drie mogelijkheden.


  1. Er blijkt sprake van een misverstand en er is niets aan de hand.


  2. De ander heeft ondoordacht en onattent gehandeld en dit spijt hem.


  3. Er blijkt sprake van kwaadwilligheid en u had uzelf eigenlijk kwaad mogen maken, maar daar was nu eenmaal geen tijd voor. Uw kalme, rustige houding dwingt echter respect af en daardoor weet de ander dat zijn kwaadwilligheid bij u niet het gewenste effect heeft.


  Soms helpt het dus als een conflict weinig aandacht krijgt. U kunt ook de juiste aandacht aan een conflict geven door er op verschillende manieren tegenaan te kijken. Het kan zijn dat u daardoor anders over het conflict gaat denken. U probeert begrip op te brengen voor de ander door u in de situatie van de ander verplaatsen of u probeert de voordelen van een goed uitgepraat conflict zien. Door een andere manier van denken kunt u een ander gevoel krijgen.


  ***


  Hoe een verandering van denkwijze het gevoelsleven van mensen en daarna hun handelen ten nadele kan beïnvloeden, blijkt ook uit de nazi-propaganda in het derde Rijk. Goebbels leerde de Duitsers anders te denken over de Joden. Het gevolg was jodenhaat en deze jodenhaat leidde tot het bouwen van vernietigingskampen.


  ***
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  ***


  Net zoals het mogelijk is het denken systematisch te beïnvloeden in negatieve richting, zo is het ook mogelijk het denken in positieve zin te beïnvloeden. Het verschil tussen een pessimist en een optimist is, dat de optimist meer aan prettige dingen denkt, terwijl de pessimist meer bezig is met wat er allemaal misgaat. De één merkt op dat de fles nog half vol is, terwijl de ander klaagt dat diezelfde fles al half leeg is.


  Uw manier van denken beïnvloedt ook uw pijn. Donkere, depressieve gedachten versterken de pijnsensaties en daardoor kunt u de pijn slechter aan. Voortdurende ergernis over de pijn en alles wat niet lukt; gevoelens van jaloezie wanneer u uw eigen situatie vergelijkt met die van anderen; het zijn zeer uitputtende gevoelens, die ertoe leiden dat de pijn ondraaglijk wordt. Aan deze gevoelens ligt een niet realistisch denkpatroon ten grondslag.


  ***


  Er is een verschil tussen ‘pijnlijk’ denken en realistisch denken.


  Pijnlijk denken:


  – Deze pijn is afschuwelijk.


  – Dit is niet vol te houden.


  – Hoelang moet dit nog zo voortduren?


  –Waar heb ik dit aan verdiend?


  –Ik moet rust hebben.


  – Waarom kan men die pijn niet wegsnijden?


  – Ik word gek! Waar moet dit heen?


  – Ik ben invalide, ik kan bijna niets meer.


  – Ik ben tot last voor mijn omgeving. Het hoeft voor mij niet meer.


  – Ik kan niet tegen deze pijn op. Ik moet geholpen worden.


  Realistisch denken:


  – De pijn is weer extreem aanwezig, maar ik weet dat dit tijdelijk is.


  – Met een goede warmte pakking kan ik het wat draaglijk houden.


  –Ik kan vandaag wat meer rust nemen


  – Ik wil wat prettigs gaan doen of iemand opbellen als afleiding.


  – Mijn ademhaling kan ik het beste zo gelijkmatig mogelijk houden.


  – Wanneer was het de laatste keer dat ik deze pijn had?


  – Ik merk dat ik zelfs deze pijn al beter kan verdragen.


  – Het gaat op deze manier de goede kant op.


  ***


  Uw denken bepaalt wat u voelt en wat u vervolgens gaat doen. Wat denkt u van de volgende situatie. Er zijn twee personen, die met stekende hoofdpijn wakker worden. De één denkt: ‘Dit is het gevolg van die drukke dag van gisteren, ik neem twee pijnstillers en een hete douche en doe het vandaag wat kalm aan,’ De ander denkt: ‘Dit is dezelfde pijn waar mijn vader het over had vlak voor hij die hersenbloeding kreeg, ik moet naar de neuroloog.’


  Als u zich naar en ellendig voelt, krijgt u nare en ellendige gedachten en die maken weer dat u zich nog ellendiger voelt. U kunt last krijgen van catastrofaal denken. U ziet dan in gedachten dat u de ene na de andere rampspoed overkomt. Onzekerheid, zorgen en angst houden u uit de slaap, dit put u uit, het ondermijnt uw zelfvertrouwen, de moed zakt u in de schoenen, u durft geen simpele besluiten meer te nemen en de inactiviteit en de machteloosheid maken u depressief.


  Als u uw pijnproblematiek alleen maar kunt zien als een catastrofe, als een onoplosbare ramp, dan is er een grote kans dat u gelijk krijgt. Als u uw problemen kunt zien of wilt leren zien als hanteerbaar en beïnvloedbaar, dan is er een even grote kans dat u gelijk krijgt. Uw denken beïnvloedt uw gevoel, uw gevoel beïnvloedt uw handelen.


  ***
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  ***


  Bedenk, overweeg, visualiseer waarbij u zich goed wilt voelen en wat u daarbij nodig heeft.


  Analyseer uw gedachten: Is het waar wat ik denk? Is het eerlijk, is het juist wat ik denk? Helpen deze gedachten mij mijn doel te bereiken?


  Anders handelen


  Zoals u zich voelt, gedraagt u zich: vrolijk, verdrietig, kwaad, angstig, verliefd enzovoorts. Emoties hebben veel invloed op uw gedrag, veel meer dan u als ‘verstandig’ persoon vaak wilt weten. Veelal zijn uw handelingen een rechtstreeks gevolg van uw gevoelens. Sommige mensen zijn zelfs een speelbal van hun gevoelens.


  Als kortdurend en incidenteel uw emoties uw handelen bepalen, dan kan dat geen kwaad, integendeel, het lucht op. Wanneer u moe bent dan doet u weinig, wanneer u pijn heeft dan weet u niet waar u het zoeken moet. U bent ongedurig en rusteloos. Als u depressief bent dan trekt u zich terug en u kijkt somber en als u heel kwaad bent, dan uit u uw woede. Dit is heel natuurlijk, het is een bewijs dat u een mens en geen robot bent.


  U voelt uzelf als een hulpeloos klein kind wanneer uw emoties u voortdurend overspoelen, niet omdat u die emoties wilt toelaten, maar omdat u ze moet toelaten, omdat u de controle kwijt bent. U denkt: dit is niet normaal! U voelt uzelf als een hulpeloos klein kind wanneer u altijd moe bent, u steeds maar pijn heeft, voortdurend boosheid en rancune voelt en u steeds verdrietiger wordt. Als u in zo’n situatie niet meer in staat bent uw denken te veranderen, dan kunt u misschien nog wel uw gedrag veranderen en daardoor op andere gedachten komen. Zoals u zich voelt, gedraagt u zich. Dat is waar, maar het is ook om te keren. Zoals u zich gedraagt, zo voelt u zich. Verander uw gedrag, dan veranderen uw gedachten en uw gevoel. Gedragsverandering is gevoelsverandering.


  ***


  U kunt een gedragspatroon kiezen, dat min of meer los staat van hoe u zich voelt. Wanneer u zich verdrietig en triest voelt, dan kunt u uw hart uitstorten, u kunt naar gevoelige muziek luisteren en uw tranen de vrije loop laten, omdat u besloten heeft dat u mag voelen wat u voelt. Vervolgens kunt u daarna tegen uzelf zeggen: ‘Mijn verdriet heeft nu voldoende ruimte gehad nu ga ik me verzetten. Ik neem een douche, doe een paar rek- en strekoefeningen, ik verzorg mijn uiterlijk, haal een paar keer diep adem, geef mezelf een bemoedigende knipoog, zet wat vlotte muziek op en ik boor een nieuwe energielaag, aan waar ik het bestaan niet meer van kende. Na een uurtje gun ik mezelf dan weer een welverdiende rustpauze’.


  Het kan best zijn dat u dankzij deze aanpak opeens merkt dat u meezingt of fluit op de muziek. Op begrafenissen waar heel veel gehuild wordt, wordt ook vaak tot verbazing van de mensen zelf ook weer gelachen. Uw gedrag: bewust toegeven aan uw gevoel en dan bewust kiezen voor ander gedrag, maakt dat uw gedrag uw gevoel beïnvloedt en dat u de baas wordt over uw gevoelens. U kunt uw spieren trainen en uw fysieke conditie opbouwen. Waarom zou u de door uw gewenste gevoelens niet opnieuw intrainen, zodat ze rijker en dieper worden. Waarom zouden we niet meer systematisch aandacht geven aan onze mentale conditie?


  Wanneer u zich moe en lamlendig voelt en u gaat zwemmen, u loopt een stukje energiek, u doet rek- en strekoefeningen en dergelijke, dan doet u iets wat tegen uw gevoel van vermoeidheid ingaat. Er is echter een redelijke kans dat deze energieke gedragingen in staat zijn uw vermoeidheid te verdrijven.


  ***


  Er zijn assertiviteitstrainingen voor mensen die onvoldoende in staat zijn voor zichzelf op te komen. Deze trainingen berusten op het principe: leer een persoon zich anders te gedragen en vervolgens zal hij zich anders gaan voelen. Kijk, loop, spreek als iemand met zelfvertrouwen en vervolgens krijgt u zelfvertrouwen. Een verlegen persoon spreekt zachtjes en onduidelijk, vermijdt de blik van de ander en zegt daarmee zonder woorden: ik ben niet belangrijk, houdt maar geen rekening met mij. Vervolgens gebeurt dat ook. Leert die persoon zich anders te gedragen, dan voelt hij zich zekerder en daardoor wordt er veel meer rekening met hem gehouden. Het leven vraagt om vele rollen. Soms kennen mensen maar één rol, sommigen spelen te vaak de clown en kunnen niet ernstig zijn, anderen zijn altijd lief en aardig en kunnen niet krachtig voor zichzelf opkomen, weer anderen zijn altijd zakelijk en rationeel en kunnen niet zacht en teder zijn, weer anderen zijn altijd ernstig en de humor en het spelelement ontbreken. Soms verleren mensen ook bepaalde rollen, ze zijn hard en verbitterd geworden en durven hun zachte kant niet meer te laten zien. U kunt warme, tedere, waardevolle gevoelens weer ontwikkelen. Wacht niet tot u die gevoelens krijgt, maar experimenteer met gedrag dat bij deze gevoelens hoort en tot uw verbazing zult u merken, dat dit weer heel veel gevoelens los maakt.


  ***


  Mensen met pijn hebben een pijnlijke manier van voortbewegen, hebben een gespannen uitdrukking op hun gezicht, worden stiller, kijken anders en steunen en kreunen misschien zelfs. Ook al denkt u misschien dat u uw pijn redelijk weet te verbergen, toch zal uw partner meestal wel merken wanneer u veel pijn heeft. Uw gevoel veroorzaakt een bepaald gedrag, dit gedrag beïnvloedt uw gevoel.


  ***


  Angst voor de pijn leidt tot verkramping en deze verkramping houdt de pijn in stand en versterkt de pijn. Angst voor de tandartsboor doet de pijn toenemen. Angst voor de pijn bij de bevalling veroorzaakt meer pijn. Zwangerschapsgymnastiek, ontspanningsoefeningen en ademhalingtechnieken, instructie over de manier van persen, enzovoort leiden ertoe dat een bevalling minder pijnlijk is dan anders het geval zou zijn. Een goede voorbereiding op mogelijke pijn doet de angst verminderen en heeft een gunstige invloed op de pijnbeleving.


  ***


  Wanneer u zich op een rustige en natuurlijke wijze beweegt, u ontspannen gedraagt en met vertrouwen de pijn gedoseerd opzoekt, dat wil zeggen zonder het lichaam te forceren, dan gedraagt u zich anders dan bij pijn gewoon is. Dit gedrag kan de pijn enigszins dempen. Kortom, het gevoel bepaalt het gedrag en het gedrag beïnvloedt het gevoel.


  ***


  
    
      	Gevoel

      	Normale reactie

      	Gevolg

      	Gewenste reactie

      	Gevolg
    


    
      	Verdriet

      	Stil en alleen zijn

      	Depressiviteit

      	Huilen, praten, delen

      	Verwerking, Humor
    


    
      	Kwaad zijn

      	Opkroppen

      	Woede, agressie, drift

      	Zeggen wat je vindt en wat je voelt

      	Rust, EvenwichtRust, Evenwicht
    


    
      	Moe zijn

      	Lange rustpauzes Sloffen, hangen

      	Uitputting

      	Korte rustpauzes energiek bewegen

      	Conditie
    


    
      	Pijn

      	Verkrampen, rusteloos zijn

      	Extreme pijn

      	Ontspannen gedrag Plezier maken

      	Draaglijke Pijn
    


    
      	Verlegen angst

      	Contact vermijden, vluchten/vechten

      	(Sociale) fobie

      	Rustig het gevaar opzoeken

      	Vertrouwen, Lef
    

  


  ***


  Emoties werken als een katalysator, een versterker. Emoties hebben een positieve invloed als u ze doelgericht kunt gebruiken. Er dient ruimte te zijn voor emoties. Het opkroppen van emoties kost heel veel energie en leiden ertoe dat emoties uit de hand lopen. Als u ruimte creëert voor uw emoties, als ze er mogen zijn, dan kunt u ze hanteren en via uw gedrag ook weer andere emoties bij uzelf losmaken.


  Moeten moet niet!


  Een zekere druk/spanning verhoogt uw prestatievermogen. Gaat deze spanning een bepaald niveau te boven of duurt ze te lang, dan heeft die spanning een ‘verlammende’ werking.


  ***


  Het is zaak te voorkomen dat u alleen met de pijn te maken krijgt, wanneer het echt moet. Activiteiten waartoe u gedwongen bent, lopen per definitie moeilijker dan activiteiten waarvoor u min of meer vrijwillig kiest. Dit geldt in het algemeen, maar vooral voor activiteiten, waarbij ook angst een rol speelt. Zet uzelf niet onder te veel druk en laat u ook door anderen niet onder druk zetten.


  Voorbeelden maken duidelijk hoe negatief druk kan werken. Wanneer uw kind niet goed wilt eten en u zet uw kind onder druk, u wordt kwaad en gaat schreeuwen, dan zal de tegenzin van uw kind, de hekel die het heeft aan eten, steeds groter worden. U kunt beter proberen uw kind wat meer te motiveren door te zeggen: ‘Je mag eten en als je iets gezonds gegeten hebt krijg je een lekker toetje’. Maak zo duidelijk dat uw kind niet moet eten, maar mag eten. U voorkomt dat het ‘niet eten’ te veel (negatieve) aandacht krijgt en u geeft positieve aandacht (beloning, dessert) aan ‘wel eten’. Alle mooie dingen in het leven kunt u stuk maken door er te veel druk op te zetten. Op die manier kan de zin in werk, in voedsel of in seks omslaan in aversie.


  ***


  Elke druk roept een tegendruk op. Wanneer iemand achter u loopt en u in de rug duwt omdat u sneller moet lopen, dan kan bij u de neiging ontstaan nog langzamer te gaan lopen. Hetzelfde gebeurt als iemand in een auto vlak achter u hevig seint met zijn lichten en toetert dat u aan de kant moet. Krijgt u dan niet de aanvechting om iets langer links te blijven rijden dan strikt noodzakelijk is?


  ***


  Druk en moeten versterken de pijn. Hoeveel pijn u aan kunt, is sterk afhankelijk van het feit of u vrijwillig de pijn opzoekt of dat u gedwongen de pijn ondergaat. Verschillende voorbeelden kunnen dit illustreren.


  Wanneer ik vroeger ‘s morgens het haar wilde kammen van mijn dochtertje van 5 jaar dan moest ik met veel omzichtigheid te werk gaan, anders kermde ze van de pijn. Gaf ik haar echter zelf de kam in handen, dan haalde ze vrij fors de kam door de verschillende knopen heen zonder een kik te geven. Blijkbaar versterkt de angst de pijn. Zelf het heft in handen nemen betekent angstreductie en dus ook pijnreductie.


  Een ontspannen klimaat, waarin moeten een bijrol vervult en geen hoofdrol, oefent een gunstige invloed uit op chronische pijn. Om druk te voorkomen, is het zeer belangrijk dat u zich zoveel mogelijk vrij voelt. Dat u kunt gaan waarheen u wilt, maar dat u ook weg kunt wanneer u dat wilt.


  Op tijd stoppen


  Als u te lang tegen uw zin met veel pijn en moeite bezig moet blijven, dan kunt u daardoor vrij snel afbreken wat u met veel moeite heeft opgebouwd. Het is belangrijk dat u een activiteit beëindigt, wanneer u deze nog aantrekkelijk vindt: u stopt als het nog leuk is! Dat vraagt vaak enig denkwerk.


  
    	Vertel als u met een ander ergens heen gaat dat de kans bestaat dat u eerder weg wilt. Als u weg wilt, moet daarover op dat moment geen discussie ontstaan, zelfs geen vragen.



    	Wanneer u ergens bent (schouwburg of bioscoop), zorg dan dat u ook gemakkelijk weg kunt als u dat nodig vindt. Reserveer een plaats op het eind van de rij dicht bij de uitgang. U zult merken, dat het gevoel dat u weg kunt, al heel bevrijdend en daardoor spanning verminderend werkt. U heeft succeservaringen nodig.


  


  ***


  Wanneer u zo lang op een feestje blijft, totdat het echt niet leuk meer is en de pijn extreem wordt, dan bepaalt deze laatste indruk het geheel. Naar een volgend feestje zult u ‘dankzij’ deze leerervaring met gemengde gevoelens kijken, omdat de laatste indruk negatief was. Op den duur kunt u door deze manier van doen een hekel aan feestjes krijgen. Wanneer u echter weggaat op het moment dat de gezelligheid een hoogtepunt heeft bereikt, dan is de laatste indruk zeer positief. Op den duur zal daardoor een positief verwachtingspatroon ontstaan ten aanzien van feestjes. Hoe moeilijk het ook is, u kunt het beste weggaan als u zich nog goed voelt en het nog gezellig is.


  ***


  Als u te veel en te lang onder druk heeft gestaan, dan gaat het ergens pijn doen, waarschijnlijk uw meest zwakke plek. Als de druk blijft zal de pijn toenemen en zich uitbreiden. U wordt dan allergisch voor druk en voor moeten. Wanneer u te veel dingen moet van uzelf of als u denkt van anderen te veel te moeten, dan zal het lichaam steeds krampachtiger gaan functioneren. Dit maakt dat de pijn meer invloed krijgt. De druk moet minder worden, zowel de druk, die u uzelf oplegt, als de druk die vanuit de omgeving komt.


  Voor pijnmanagement is het noodzakelijk dat u beschikt over regelmogelijkheden zodat:


  
    	u zelf kunt bepalen wat haalbaar en redelijk is;



    	u kunt werken aan een aantrekkelijk dag-/weekprogramma;



    	u weer plezier kunt krijgen in allerlei bezigheden, omdat ze niet perse moeten, maar omdat zij mogen;



    	u kunt zorgen voor een ontspannen klimaat waarin moeten een bijrol vervult en geen hoofdrol.


  


  ***


  Als u de pijn vrijwillig en met overleg gaat opzoeken, dan zult u langzaam maar zeker de pijn onder controle krijgen. Als u gedwongen met pijn wordt geconfronteerd, zal de pijn toenemen. Door de pijn op een veilige, gedoseerde manier op te zoeken, maakt u zichzelf minder gevoelig.


  Een nieuwe levensstijl


  Hoe hardnekkig de pijn is, hangt mede af van uw pijnverleden. Hoe bent u na het ontstaan van de pijn met de pijn omgegaan. Welk leerproces heeft daar plaats gevonden? Hoe lang en hoe vaak, onder welke omstandigheden en om welke redenen heeft u extreme pijn ‘moeten’ doorstaan. Wilde u zich niet laten kennen, werd u door de omstandigheden gedwongen, moest u van anderen of van uzelf? Hoe komt het dat u zo sterk bent gesensibiliseerd (gevoeliger gemaakt). Hoe kan er desensibilisering plaats vinden (minder gevoelig maken). U kunt dit herstelproces vergelijken met hoe u met een gevoelige maag moet omgaan. U kunt dan het beste 24 uur niet eten en vervolgens beginnen met beschuit met thee. Het is niet goed direct na die 24 uur, als u weer een beetje trek krijgt, meteen een bord erwtensoep of bruine bonen met spek te eten. Hierdoor raakt uw maag langere tijd van streek. U bent dan weer ziek en misselijk en u kunt geen erwtensoep meer zien, laat staan ruiken of eten. Het heeft geen zin met veel wilskracht en doorzettingsvermogen een bord erwtensoep naar binnen te werken en het misselijke gevoel te negeren. U maakt de schade op die manier alleen maar groter.


  Als u stopt met de benadering van tanden op elkaar en doorzetten, dan verdwijnt daarmee niet automatisch en tegelijkertijd de (overgevoeligheid en de pijn. Die zitten nog in ‘uw systeem’. De uitdoving, de desensibilisering is afhankelijk van hoe u vervolgens met uw pijn omgaat.


  Wanneer u extreme pijn kunt voorkomen, dan wordt de gevoeligheid niet meer groter. De pijn blijft stabiel. U herstelt de schade als u zorgt voor nieuwe en andere ervaringen. Als u zorgt voor een afwisselend dagprogramma met de ingrediënten: Optimale inspanning, prettige ontspanning en stimulerende afleiding. Op de langere termijn kan daardoor vanzelf pijnvermindering optreden. Elke keer wanneer u zich forceert, wanneer u zich overbelast, wanneer u te veel hooi op de vork neemt, wanneer u zich overeet, dan maakt u daardoor de uitdoving, de desensibilisering ongedaan.


  ***


  Het risico dat u zich forceert is groter in situaties waarin u niet uzelf kunt zijn, waarin u niet vrij bent te doen en te laten waar u zin in heeft. Als u visite heeft kunt u bang zijn ongastvrij te lijken als u de visite op tijd de deur uit stuurt. Als u weer op het werk bent, wilt u een gemotiveerde indruk maken en kunt u niet zomaar weg te lopen. Dit betekent dat u ondanks de pijn toch zo goed mogelijk en zo lang mogelijk uw best probeert te doen, tot het echt niet meer te harden is. Een gevolg hiervan kan zijn dat op visite gaan of visite krijgen een emotionele lading krijgen, beladen worden, een risicofactor worden. Hetzelfde geldt misschien nog wel meer voor uw werk omdat naast het relationele (de verhouding met collegae en werkgever) ook uw financiën en uw toekomst op het spel staan. Het is dan heel moeilijk om de druk en het moeten niet te groot te laten worden. Misschien heeft u een bemiddelaar nodig (bedrijfsarts, arbo-arts, personeelsfunctionaris), omdat u alleen via een gedegen herintegratieplan in het werk terug kunt groeien. Om de druk beperkt te houden is het soms gewenst eerst op therapeutische basis te werken. U kunt de druk alleen beperken als u goed communiceert.


  ***


  U heeft een veilig klimaat nodig. U krijgt alleen pijnreductie als u nieuwe andere succesvolle ervaringen heeft met visites, met werk en met andere beladen situaties. Alleen succes ervaringen halen de druk en de spanning weg en daardoor krijgt u weer vertrouwen. Echt vertrouwen dat stoelt op concrete nieuwe ervaringen en nieuwe inzichten. Vertrouwen is onmogelijk en niet realistisch als er geen aanleiding is om vertrouwen te hebben. Als u tegen een alcoholist zegt: ‘Ik vertrouw je’ en u laat de alcohol voor het grijpen staan, dan heeft u het niet begrepen. U ontkent dan de realiteit.


  Kalm aandoen, niet meer werken, niet meer op visite gaan, inactief en passief zijn, veel medicatie gebruiken, maken de pijn niet beter. Integendeel, het is frustrerend en beangstigend almaar in de wachtkamer te moeten zitten in de hoop dat het beter wordt. Twee methoden helpen niet:


  1. Stoer – strak – fanatiek – geforceerd doorzetten


  2. Ik doe maar niets, dan maak ik ook geen fouten.


  ***


  Alleen door ‘pijnlijke’ activiteiten en situaties, die gekoppeld zijn aan de pijn, regelmatig op een juiste wijze op te zoeken, kan het bedreigende, het pijnprovocerende karakter van die activiteiten en situaties veranderen. Dat kan het beste – net als bij watervrees – op een veilige, rustige en gedoseerde manier gebeuren. Op die manier komt het signaal van onveilig op veilig te staan. U zweert het vechten af, maar bevrijdt uzelf ook van een angstige inactiviteit. U werkt op een verantwoorde wijze aan de vergroting van uw fysieke en mentale belastbaarheid. U luistert heel bewust naar de gevoelsreacties in het lichaam en u kiest voor de meest passende reactie.


  ***


  Het uitdovingsprincipe zal pas gaan werken, wanneer u niet alleen het krampachtige gedrag langere tijd achterwege laat, maar u er ander gedrag (een rustige, ontspannen, evenwichtige, uitgebalanceerde en methodische benadering) voor in de plaats laat komen. Een terugval naar het oude gedrag maakt de uitdoving (de desensibilisering, de angstdemping) tijdelijk weer ongedaan. Als u echter de nieuwe aanpak, de nieuwe levensstijl, weer toepast, dan zult u merken dat de terugval maar van korte duur is. Terugvallen mag, als u maar steeds weer overeind krabbelt en merkt dat de terugvallen op den duur steeds minder vaak gaan voorkomen en als ze er zijn, steeds minder lang duren.


  Samenvatting


  Gevoel is meer bepalend voor gedrag dan kennis en wilskracht. Gevoelens zijn vaak onbetrouwbaar. Extreme pijn wil niet zeggen dat er extreem gevaar is. Als uw gevoel te veel bepaalt wat u doet, dan wordt u een speelbal van uw emoties.


  
    	Als u zich goed voelt, dan wil dat niet zeggen dat u goed bezig bent.



    	Als u zich slecht voelt dan wil dat niet zeggen dat u slecht bezig bent.


  


  Hoe krijgt u greep op uw emoties?


  Vraag u niet af: Waarbij voel ik mij goed?


  Vraag u af: Waarbij wil ik mij goed voelen?


  Breng systematisch het gedrag in uw leven, waarbij u zich goed wilt voelen.


  Methoden om het gevoel te beïnvloeden


  
    	Anders denken



    	Anders handelen



    	Moeten moet niet



    	Een nieuwe levensstijl


  


  Anders denken


  U kunt op verschillende manieren tegen uw problemen aankijken:


  
    	Problemen zijn een ramp, een catastrofe. Zij leiden tot mislukking en verlies.



    	Problemen zijn een uitdaging. Het zijn belangrijke leerervaringen en kunnen leiden tot succes.


  


  Het denken beïnvloedt het gevoel


  
    	Nadenken over een conflict – negatieve emoties



    	Nazi-propaganda leidt tot jodenhaat



    	Pijnlijk denken leidt tot meer pijn



    	Je bent wat je denkt te zijn

    óf afhankelijk – incompetent – slachtoffer v.d. pijn

    óf zelfstandig – competent – meester v.d. pijn


  


  Durf aan uzelf toe te geven dat uw denken, uw handelen en uw dwangmatigheid mede uw pijnprobleem beïnvloeden, ontken dit niet en start vandaag met een nieuwe manier van denken, met een andere aanpak en gun uzelf meer vrijheid.


  Anders handelen


  Uw gedrag is van invloed op uw gevoel. Geeft ruimte aan uw emoties, maar laat u er niet in wegzinken. U krijgt weer zelfrespect en kracht, door u respectvol en krachtig te gedragen. Assertiviteit is te leren door duidelijker te spreken, de ander recht aan te kijken en regelmatig te zeggen wat u denkt en wat u wilt. De pijn is beter te dragen, wanneer u ontspannen en energiek gedrag afwisselt.


  Moeten moet niet


  De mooiste dingen in het leven kunnen stuk gaan als er teveel druk op wordt gezet. Vrij zijn en het hebben van controlemogelijkheden maken de pijn beter te dragen.


  ***


  
    
      	Meer pijn

      	Minder pijn
    


    
      	alles of niets

      	constant patroon
    


    
      	veel druk van binnen uit

      	weinig druk van binnen uit
    


    
      	veel druk uit de omgeving

      	gematigde druk van buiten
    


    
      	onmisbaar voelen

      	misbaar maken
    


    
      	perfectionisme

      	goed werk
    

  


  Positief afsluiten: Stoppen als het nog leuk is.


  Nieuwe levensstijl


  Wanneer bepaalde stimuli langere tijd gepaard zijn gegaan met extreme pijn, dan krijgen ze een emotionele lading. Pas op, pijn! Dit kan gelden voor visite, werk, hobby’s en dergelijke U probeert uw werk krampachtig en geforceerd zo lang mogelijk vol te houden, waarna u gedemoraliseerd afknapt. U wordt daardoor steeds meer allergisch voor fysieke of mentale belasting.


  ***


  U kunt langzaam minder allergisch worden door de beladen situaties uit de weg te gaan. U kunt sneller uw allergie afbouwen door de beladen situatie te koppelen aan stimulerende of veilige situaties, die de overhand hebben en die alles heel snel minder beladen kunnen maken.


  U probeert tot afspraken te komen, zodat u heel ontspannen, met veel vertrouwen en volgens duidelijk plan uw fysieke en mentale belastbaarheid weer rustig kan opvoeren.


  Terugvallen horen erbij. Bij een geduldige aanpak zullen deze terugvallen steeds minder angst oproepen, steeds minder vaak voorkomen en steeds minder lang duren.


  STAP 7: Het gevoel de baas


  Vragen


  
    	Welk gedrag verwacht de buitenstaander bij iemand met chronische pijn?



    	Is het goed aan dit verwachtingspatroon te beantwoorden? Waarom wel, waarom niet?



    	U wandelt weer, zwemt, fietst en doet aan fitness. U bent ontspannen en vriendelijk, ondanks de pijn. Hoe legt u de buurman uit, dat u niet kunt werken?



    	Moet u veel van uzelf of van anderen? Hoe kunt u dat veranderen?



    	Laten gevoelens zich afdwingen?



    	Welk verband is er te leggen tussen de ‘salami-techniek’ (zie pagina 22) en positief afsluiten?



    	Wat is de ideale vakantie voor iemand met pijnklachten? Kunt u elementen daarvan ook thuis realiseren?



    	Bepaalt de omgeving uw gevoel?



    	Waarom is het belangrijk dat u alleen of vooral dan uw angsten en zorgen bespreekt, wanneer u zich prettig voelt?



    	Hoe kan men angst beïnvloeden?



    	Hoe komt het dat het praten over uw problemen of het opschrijven van wat u dwars zit al helpen?



    	Wordt men van pijnlijke ervaringen hard?

  


  Huiswerkopdrachten


  
    	Wat denkt u als u extreme pijn heeft? Probeer dit te beschrijven. Welke gedachten helpen niet en welke gedachten wel?



    	Bij welke prettige en bij welke onprettige bezigheden speelt het moeten een rol?



    	Welke activiteiten heeft u te veel en te lang gedaan? Beschrijf hoe u daar weer aardigheid in kunt krijgen.



    	Welke contacten moet u onderhouden, welke wilt u onderhouden?
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  Les 8 Vertrouwen


  Les 8 Vertrouwen


  ***


  [image: pijduivel]


  Inleiding


  Als u gezond bent en uw lichaam functioneert zoals u het verwacht, dan is uw lichaam één met uw geest. ‘U zit lekker in uw vel’. Pijn stelt deze goede relatie tussen uw lichaam en geest ter discussie. Uw geest, uw besturingssysteem wil nog van alles, maar uw lichaam staat op de rem. U kunt daardoor een hekel krijgen aan uw eigen lichaam, dat ‘rot lijf dat als maar niet mee wil, aldoor maar protesteert en pijn doet. Dit kan leiden tot een uitputtingsslag met uzelf, die u echter altijd verliest. Er ontstaat een scheiding in uzelf: de eenheid, de vanzelfsprekendheid is weg en u voelt de basis onder uw voeten wankelen.


  De pijn haalt langzaam maar zeker de kwaliteit uit uw leven weg en brengt u steeds meer in een deprimerende leegte. Uw leven dreigt uitzichtloos te worden. U gaat aan uzelf twijfelen en u heeft het idee dat u anderen alleen maar in de weg zit. Vandaar dat de opmerking: ‘U moet met uw pijn leren leven’, zoveel frustratie en agressie kan losmaken. Hoe kunt u nu leren leven met doelloosheid en zinloosheid! Leven met pijn kan alleen als u merkt dat er weer groei is, als u weer doelen kunt realiseren, als u weer kwaliteit in uw leven kunt brengen, als u weer vertrouwen krijgt in uzelf, in anderen en in de toekomst.


  ***


  Wat weerhoudt u om op een rustige, ontspannen, evenwichtige manier te trachten uw mogelijkheden groter te maken? De reden is dat u meestal gewoon gefrustreerd bent, omdat u niet kunt wat u wilt en daarom kwaad wordt op uzelf. U zet dan alles op alles. U heeft dan geen begrip voor uw beperkingen en u wilt dan niet luisteren naar uw lichaam. U legt gewoon de zweep er over, u bent gewend hard voor uzelf te zijn. Diep in uw hart weet u dat u wel met uw lichaam kunt werken maar niet tegen uw lichaam. U weet dat het beter is uw grenzen en beperkingen te leren kennen en te eerbiedigen. Maar toch.....


  Het komt er niet van, u voelt een emotionele weerstand. Het is noodzakelijk deze weerstand te overwinnen. U luistert liever niet naar uw lichaam, omdat het maar al te vaak maar weinig positiefs te melden heeft. Juist als uw lichaam meldt dat het niet goed gaat, dan is het belangrijk er goed naar te luisteren. U luistert toch ook niet alleen naar uw kind als het vrolijk en gezond is, maar toch ook als uw kind lastig is, pijn heeft en ziek is. Waarom luistert u dan niet naar uw lichaam als het pijnlijk en ziek is? Om te kunnen en te willen luisteren naar uw lichaam moet u een beetje om uzelf geven. Vindt u uzelf wel belangrijk genoeg?


  In deze les leert u hoe u uw (zelfvertrouwen kunt hervinden en opbouwen.


  Zelfrespect


  Als u meer geeft dan u heeft, als u er teveel voor anderen wilt zijn en te weinig om uzelf denkt, dan kan het gebeuren, dat u op een gegeven moment leeg bent, dat u helemaal opgebrand raakt (burn-out). U heeft dan niets meer weg te geven. Alles is u te veel, u ziet overal tegenop en u vindt uzelf een last voor uzelf en de omgeving. De enige vraag, waar u dan al uw energie voor nodig heeft is: ‘Hoe houd ik mijn hoofd boven water?’ U baalt van uzelf. Schaamte, zelfverwijt staan uw herstel in de weg.


  Liefde, respect en acceptatie leiden tot groei. U kunt alleen weer groeien en opbloeien als u weer een beetje sympathie voor uzelf krijgt. Een beetje mededogen, acceptatie en respect. U denkt misschien, waar haal ik dat respect vandaan, als ik ben zoals ik nu ben? Vindt u dat iemand die zijn best doet, recht heeft op acceptatie en respect? Vindt u dat u uw best doet? Als u zolang zo keihard hebt gevochten voor herstel, waarom gunt u zichzelf dat beetje mededogen en respect dan niet?


  Als u uzelf wat meer accepteert en respecteert, dan wordt het voor anderen ook gemakkelijker dat te doen. Meestal zijn het een aantal ingeroeste vooroordelen, die uw zelfrespect ondermijnen en waardoor u het uzelf onnodig en onterecht moeilijk maakt.


  Vooroordelen – misvattingen


  
    	Liefde, genegenheid en respect zijn niet vanzelfsprekend.



    	Wie meer kan, is meer.



    	Jong, aantrekkelijk en knap is voorwaarde voor liefde.



    	Liefde en respect moet je verdienen door te presteren.



    	Je moet zorgen dat je beter bent dan anderen.



    	Wat anderen denken en zeggen is heel belangrijk.



    	Als iemand boos op je is moet je het goed maken.



    	Aandacht voor jezelf is egoïsme.



    	Hulp vragen is zwak, hulp geven is goed.



    	Zelfkritiek is goed, jezelf prijzen maakt je verwaand.



    	Op de voorgrond treden is slecht.



    	Niet klagen, maar dragen.



    	Doe gewoon, doe geen gekke dingen.


  


  Het is belangrijk dat u afrekent met dergelijke vooroordelen. U mag zijn zoals u bent en u bent de moeite waard. Als u uzelf de moeite waard gaat vinden, dan gunt u uzelf dat er in u de noodzakelijke investeringen worden gedaan. Zonder investeringen is er geen groei mogelijk. Als u een zaak heeft en u investeert niet of onvoldoende, dan gaat uw zaak vroeg of laat failliet. Als u een relatie heeft en u investeert langere tijd niet in die relatie, dan heeft u op een gegeven moment geen relatie meer. Als u niet in uzelf investeert; dan bent u op een gegeven moment uzelf kwijt. Begrijpt u hoe belangrijk zelfacceptatie is, hoe belangrijk het is dat u in uzelf investeert? Alleen dan kunt u er weer zijn voor anderen.


  Wees uzelf


  Als u op een goede manier van uzelf houdt, dan leidt dat op den duur tot meer vertrouwen. Een kind dat de onvoorwaardelijke kampioen van zijn ouders is, stapt met een natuurlijk vertrouwen de wereld in. Vertrouwen is een voorwaarde voor genezing en herstel. Als u uzelf ziet als beminnenswaardig, dan mag u dus fouten en tekortkomingen hebben. U accepteert uzelf immers zoals u bent en u bent, net als alle andere mensen, niet volmaakt. Gebrek aan acceptatie, minderwaardigheidsgevoelens (ik moet meer doen en ik moet anders zijn dan ik ben) leiden tot angst.


  In het verleden heeft u misschien te vaak te horen gekregen: Zorg ervoor, dat je een goede indruk maakt, denk om de buren, wat zal de familie daarvan zeggen enzovoort. Onbewust gaat dit een eigen leven leiden. Vergelijk uzelf niet met anderen. U bent een absoluut uniek individu. Zoals u bent, loopt er maar één rond op de hele wereld. Als u vindt dat u anders en beter moet zijn dan u bent, dan zult u automatisch veel met uzelf bezig zijn. U loopt op uw tenen en u gaat heel hard uw best doen, opdat anderen maar zullen vinden dat u het goed doet. U observeert uzelf en vergelijkt uzelf steeds met anderen. U vindt het niet prettig als iemand u voortdurend in de gaten houdt, u voortdurend observeert, u evalueert en beoordeelt en veroordeelt. Daardoor gaat juist alles fout. U gedraagt zich nu eenmaal natuurlijker als er niet te veel op u wordt gelet, als u niet voortdurend de maat wordt gemeten. U wordt niet graag met anderen vergeleken die het ‘beter’ doen en die ten voorbeeld worden gesteld en ook vindt u het niet prettig op één lijn te worden gesteld met familieleden die ‘ook’ niet deugen. Dit werkt averechts. Als u wilt dat anderen u nemen zoals u bent, doet u dat dan ook met uzelf. Door uzelf te vergelijken met anderen en het idee te hebben dat u beter of minimaal evengoed moet zijn, wordt u bang voor falen en tekortschieten. Als u denkt dat u alleen beminnenswaardig bent als u heel hard uw best doet, dan denkt u verkeerd. U doet daarmee uzelf groot onrecht. U probeert dan ‘liefde’ te verdienen. Realiseert u zich echter waar u mee bezig bent? Verdiende liefde, betaalde liefde, is geen liefde! Liefde kunt u niet verdienen. Uw ‘waarde’ wordt niet bepaald door wat u kunt, wat u doet of wat u hebt. Het gaat er niet om wat u kunt, noch om wat u doet, noch om wat u hebt. Waar het om gaat is wie u bent en wie u wilt zijn. U hoeft niet beter te zijn dan anderen en ook niet even goed. Liefde, respect en genegenheid zijn onbetaalbaar.


  Als u vindt dat u hoe dan ook waardevol bent, dan kunt u tegen uzelf zeggen:


  
    	Mijn situatie is niet verantwoordelijk voor mijn geluk, dat ben ik zelf (niet mijn uiterlijk, lengte, IQ, inkomen, gezondheid, werk, NIETS).



    	Wat anderen denken is onbelangrijk, het gaat erom wat ikzelf denk en vind.



    	Het is beter als niet de omgeving bepaalt hoe ik me voel en hoe ik reageer, want dan plaats ik mijzelf in de slachtofferrol. Ik word een marionet aan de touwtjes van een ander.



    	Ik ben de architect van mijn omgeving als ik mede bepaal hoe de omgeving zich ten opzichte van mij gedraagt en ik ook mede bepaal welke gevoelens ik in mijn omgeving losmaak.


  


  Gelijkwaardigheid


  Wanneer u minder kunt presteren, dan kan dit gevolgen hebben voor uw gevoel van eigenwaarde. Goede opvang door de omgeving (partner, familieleden, vrienden, buren en kennissen) wil niet zeggen dat daarmee het probleem is opgelost.


  Het is niet altijd prettig als taken en verantwoordelijkheden soepel worden overgenomen.


  Wanneer u taken uit handen geeft en de ander kwijt zich uitstekend van zijn nieuwe taak, dan kan dit een klap voor u zijn. Immers, het blijkt dan dat u niet onmisbaar bent. U kunt zich overbodig gaan voelen.


  Soms vinden rolwisselingen plaats: de vrouw wordt kostwinner en de man huisman. Pijnlijk duidelijk wordt het dan soms voor beide partijen, dat buitenshuis werken best leuk kan zijn, gezien de afleiding die dit met zich meebrengt, en dat het ongelooflijk moeilijk is van binnenshuis werken iets leuks te maken, zeker als je pijn hebt. Het is voor veel vrouwen reeds moeilijk om voldoening te vinden in het huisvrouw zijn. Nog meer is het voor de meeste mannen een opgave om de lol van het huisman zijn in te zien, vooral wanneer zij er niet voor gekozen hebben.


  ***


  Wanneer de vrouw uitvalt en haar man haar taak zeer adequaat overneemt, dan is dit voor haar ook een klap. Hoe sneller de man haar vak leert, des te sneller ervaart zij haar bestaan als zinloos. Uw partner geeft u misschien goed bedoeld het gevoel, dat hij alles alleen wel kan en dat hij u niet nodig heeft. Het stelt u niet op uw gemak als hij zegt: ‘Maak je maar geen zorgen. Ik pak jouw taken en verantwoordelijkheden er gewoon even bij’. Juist dan gaat u piekeren.


  ***


  Het is noodzakelijk, dat u blijft voelen dat u onmisbaar bent. Misschien is het op een andere manier dan u altijd gedacht heeft. U hoort er op een andere manier nog echt bij. U mag niet gaan denken dat degene die meer kan superieur is en dat u inferieur bent omdat u minder kunt. U vult elkaar aan, u bent complementair, u blijft gelijkwaardigheid binnen uw relatie, ook nu de taakverdeling anders geworden is. U heeft elkaar meer dan ooit nodig.


  Hoewel u er alleen zelf voor kunt zorgen dat u uw gevoel van eigenwaarde behoudt of terugkrijgt, toch kan de omgeving u hierbij wel helpen. Geef daarom te kennen, dat u graag wilt:


  
    	dat men een beroep op u blijft doen en u alles zoveel mogelijk laat doen wat u nog wel kunt, ook al duurt het langer en is het wat ingewikkelder.



    	dat men u zoveel mogelijk bij alles blijft betrekken. Misschien niet bij de uitvoering zelf, maar wel bij de organisatie, de planning van taken en dergelijke.



    	dat men zoveel mogelijk uw advies, raad en steun vraagt.


  


  Laat u niet goed bedoeld aan de kant zetten. Kom voor uw eigen belangen op.


  Opkomen voor uzelf


  Gebrek aan zelfvertrouwen maakt het moeilijk om voor uzelf op te komen. U bent steeds meer aangewezen op de hulp van anderen en daardoor voelt u zich afhankelijk. Vanuit die positie vindt u het moeilijk eisen te stellen. Dit betekent dat u de neiging krijgt conflicten uit de weg te gaan. U zult vaak ‘ja’ zeggen, terwijl u ‘nee’ bedoelt. U bent het er in uw hart niet mee eens, maar voor de lieve vrede geeft u toe. Op den duur zult u echter niet in staat zijn uw werkelijke gevoelens te verbergen. Wanneer ze er dan toch uitkomen, is het vaak in een soort woede uitbarsting. Hier schrikt u en ook de omgeving van. Zo bent u niet, dit mag niet meer gebeuren.


  Een gevolg hiervan kan zijn dat de omgeving u als patiënt gaat behandelen. Men gaat u ontzien. Men zegt niet meer wat men denkt, maar wat u wilt horen. Ook u zegt niet meer wat u denkt, maar wat de anderen willen horen. Iedereen gaat een rol spelen en dat is heel vermoeiend. Dat wil zeggen dat u niet meer volwaardig meedraait, maar als het ware behandeld wordt. Het lijkt dat zo prima rekening met u gehouden wordt, maar eigenlijk is het een totaal onjuiste benadering. Het betekent dat u niet meer de positie in het gezin inneemt, die u moet innemen. U bent voor de ander niet meer een gelijkwaardige partner, u bent niet meer de steun en toeverlaat van de ander. Op grond van medelijden doet de omgeving een aantal dingen voor u, waar u in uw hart helemaal niet gelukkig mee bent. Dit verwoest uw gevoel van eigenwaarde.


  Wanneer u een dergelijke situatie wilt vermijden en ondanks de pijn voor vol wilt worden aangezien, dan is het noodzakelijk uw eigen positie duidelijk te maken. Wanneer u zorgt voor een goede communicatie, dan is het mogelijk ondanks de pijn een volwaardige plaats in de maatschappij en het gezin te blijven behouden.


  Wat wilt u?


  Ga voor uzelf na wat uw werkelijke behoeften en wensen zijn. Durf een beroep te doen op ouders, partner, kinderen, familie en vrienden en voel u daarvoor niet te groot. Vertel hun wat ze voor u kunnen doen, wat ze voor u kunnen betekenen, hoe ze een belangrijke plaats in uw leven kunnen innemen.


  Laat geen dingen gebeuren louter omdat anderen dat willen en u uzelf daartoe veroordeeld voelt, omdat u geen nee durft te zeggen. Laat de dingen gebeuren die u zelf wilt en omdat u dat zelf wilt. Vraag hulp en doe dingen samen, omdat u ze niet alleen kunt doen, maar vooral omdat u ze niet alleen wilt doen.


  Misschien was u al veel te lang de kleine zelfstandige die alles alleen deed en alles alleen kon. Die zichzelf onmisbaar maakte en geloofde dat het alleen goed kon gaan door het zelf te doen en die regelmatig riep: ‘Je kunt ook niets aan jullie overlaten.... Als ik ook niet aan alles denk, loopt het fout.’


  Problemen delen


  Misschien voelt u zich tekortschieten ten opzichte van partner en kinderen, wanneer u voor uzelf kiest. Als ouder wil je je kinderen graag een onbezorgde jeugd bezorgen. Wat moeten ze denken van een vader of moeder die vaak moe is, altijd pijn heeft en prikkelbaar is? Krijgen ze daar geen trauma van?


  ***
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  ***


  Kinderen hebben geen problemen met problemen. Een hechte gezinsstructuur kan ongelooflijk veel hebben. Soms maakt armoede en ellende de band nog veel hechter. Het aantal echtscheidingen neemt zelfs vaak toe met het toenemen van de materiële welvaart. Problemen zijn alleen moeilijk te dragen, wanneer er niet over wordt gepraat. Een kind wordt angstig en onzeker wanneer het zijn ouders voortdurend hoort ruzie maken en niet weet wat of hoe.


  Wanneer het daarentegen de boodschap krijgt: ‘Pappa en Mamma houden heel veel van jou. Zij kunnen niet goed met elkaar opschieten, maar jij blijft altijd de kampioen, jij komt altijd op de eerste plaats! Ook al leven pappa en mamma niet meer samen, we blijven vrienden waar het jou betreft’, dan wordt het kind gerustgesteld en kan het zelfs een echtscheiding hanteren.


  Heeft u het idee dat u uw kinderen uw zorgen en uw zwakheden niet mag laten zien? Dat uw kinderen daardoor minder bewondering en minder respect voor u zullen hebben? Wees maar niet bang. Kinderen vinden het prettig te zien en te merken dat volwassenen ook mensen zijn van vlees en bloed. Dat ze emoties, angsten en onzekerheden kennen. Dat zwak zijn en ziek zijn mag. Kinderen horen graag welke fouten ouders vroeger zelf gemaakt hebben en wat ze ervan hebben geleerd. Het is ontmoedigend als ze alleen maar horen hoe goed en volmaakt hun ouders altijd waren. Het delen van problemen, het accepteren van problemen, het praten over problemen schept een band. Het allerbelangrijkste dat u uw kind kunt geven, is het gevoel: Jij bent waardevol. Dat gevoel geeft u niet aan uw kind door het alle aandacht te geven en door u voortdurend uit te sloven. Als u van alles doet voor uw kind en het moet u daarvoor dankbaar en daarom lief zijn, dan geeft u daarmee eerder schuldgevoelens en onzekerheid dan gevoelens van dankbaarheid en zelfvertrouwen. Als u uw problemen op een verantwoorde wijze deelt met uw kinderen dan geeft u ze het gevoel dat ze belangrijk en waardevol zijn.


  Mobiliseer uw omgeving


  Het is nooit te laat om het roer om te gooien. U kunt zich van een kleine zelfstandige ontwikkelen tot een manager, die gebruik maakt van de talenten en de kwaliteiten in de omgeving, deze stimuleert en tot ontplooiing brengt.


  U kunt in uw directe omgeving krachten losmaken en mensen mobiliseren, zodat u op hen kunt terugvallen. U kunt mensen vragen of ze bereid zijn u begrip en morele steun te geven. U heeft vrienden nodig, die u niet lastig vallen met goed bedoelde adviezen. Zoek mensen die u met behoud van uw eigen vrijheid wat gezelschap, aanspraak en hand- en spandiensten willen bieden.


  Iedereen die wil helpen heeft uitleg nodig over wat hij kan betekenen, hoe hij u wel en hoe hij u niet van dienst kan zijn. Ga er nooit vanuit dat anderen u aanvoelen en weten wat u nodig heeft. Ga niet zitten wachten tot een ander op een goed idee komt.


  Kom uit de wachtkamer en maak die krachten in uw omgeving los, die voor de oplossing van uw problemen nodig zijn.


  Vragen staat vrij


  Er zijn mensen, die met verbazingwekkend gemak en vanzelfsprekendheid een beroep doen op anderen. Er blijken ook erg veel mensen te zijn, die graag voor een ander klaarstaan.


  Doet u graag iets voor een ander, maar verafschuwt u het een dienst te vragen? Bent u niet echt blij met hulp, omdat u het liever zelf allemaal doet? Schaamt u zich of zijn het gebrek aan durf en sociale vaardigheden die u verhinderen anderen in te schakelen? Mag de ander u wel helpen, maar wilt u er niet om vragen? Moet de ander zo attent en creatief zijn om zelf op het idee te komen? Als u niet echt blij bent met hulp, dan vindt u het ook moeilijk dankbaar te zijn, laat staan dat u dankbaarheid zou kunnen tonen.


  ***


  Als u zelfstandig en onafhankelijk wilt zijn, dan neemt de omgeving een afwachtende houding aan. De ander wil wel helpen, maar weet niet wanneer en hoe. Ongevraagde hulp is zelden welkom.


  ***
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  ***


  Alleen wanneer u duidelijk aangeeft, wat u wel en niet wilt en alleen wanneer u dankbaarheid toont, zal de omgeving hulp blijven bieden en dit zelfs graag doen.


  Als u niet gemakkelijk vraagt, dan zal de omgeving soms uit overbezorgdheid hulp bieden wanneer dat niet nodig is en alleen maar irritatie geeft. U krijgt dan hulp wanneer dat niet nodig is en geen hulp wanneer dat wel nodig is. U bent de regie kwijt. U kunt hulp vragen en aanvaarden, als u accepteert dat u beperkingen heeft. Verbergen en net doen of er niets aan de hand is, is ontkenning van de realiteit. Toegeven dat het u allemaal niet meer lukt, eerlijk en open zijn is een confrontatie met de realiteit. Uzelf met de harde feiten confronteren is een eerste stap in de richting van acceptatie.


  Lichamelijke intimiteit


  Eerder is het belang onderstreept van warm lichamelijk contact, waarbij u uzelf kunt zijn en u zich veilig voelt. Lichamelijk contact is vaker bedreigend en veel minder vanzelfsprekend dan op het eerste gezicht lijkt. Dit geldt vooral bij een pijnprobleem. Zelfs in de intieme sfeer kunnen onzekerheid en angst op de voorgrond komen te staan. Seksuele gemeenschap vindt ten gevolge van pijn en vermoeidheid moeilijker plaats. Angst om te falen en tekort te schieten verstoren de veilige sfeer, die noodzakelijk is om intiem te kunnen zijn. Lichamelijk contact is dan niet meer ontspannend, maar inspannend. Een onjuiste grondhouding kan de mooiste, waardevolste levensgebieden onaantrekkelijk maken. Fnuikend voor geborgenheid en intimiteit is een houding, waarbij u wilt presteren en waarbij u het goed wilt doen in de ogen van de ander. U doet dan iets voor de ander in plaats van met de ander. U voelt zich verplicht tot bepaalde acties en u wilt een bepaald resultaat bereiken, omdat u de ander niet wilt teleurstellen of kwetsen. U wilt slagen en u stelt dan aan uzelf of aan de ander bepaalde eisen, waaraan voldaan moet worden.


  ***


  Onbedoeld maakt u hierdoor lichamelijk contact bedreigend. Inspannend is het, wanneer u aan uzelf of aan de ander een brevet van onvermogen uitdeelt, omdat er niet voldaan wordt aan een vaak niet eens duidelijk uitgesproken verwachtingspatroon. Als een vrouw verlangt naar tederheid en een man naar seks, dan is dat niet automatisch hetzelfde. Het verschil duidelijk maken vraagt om goede communicatie. Dat betekent dat u zich vrij moet voelen om nee te zeggen tegen iets wat u nu minder prettig vindt, omdat pijn, vermoeidheid, stress en onzekerheid nu een rol spelen en eerder niet. Vrijmoedig ‘nee zeggen’, zonder u schuldig te voelen, wanneer de ander zich daardoor gefrustreerd voelt en weinig begrip toont, valt niet mee. Toch is het belangrijk dat u dit leert, omdat ‘ja’ doen en ‘nee’ denken (toneelspelen) erg inspannend in plaats van ontspannend is. Op den duur is dergelijk toneelspel desastreus voor de (seksuele) relatie.


  ***
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  ***


  In een relatie zijn beide partners verantwoordelijk voor elkaars welbevinden. Het is niet juist de verantwoordelijkheid voor de kwaliteit van de relatie bij één van de partners te leggen. Noch u, noch uw partner zijn verantwoordelijk voor het kunnen genieten van elkaar. Daar bent u samen voor verantwoordelijk. Praat daarover! Ga het probleem niet uit de weg door langer teevee te kijken of door gewoon niet meer tegelijk naar bed te gaan.


  Daar wordt het probleem alleen maar groter van. Breng weer warmte en intimiteit in uw leven. Mensen moeten niet alleen weten dat ze bemind worden, ze moeten het ook voelen. Liefde die je voelt geeft de rust en het vertrouwen, die nodig zijn voor herstel.


  Noodzakelijke eigenschappen


  Het is niet gemakkelijk, maar u kunt weer terugkomen. Voor het leveren van een topprestatie heeft u een specifieke aanpak nodig. Het is een methode van problemen oplossen, die ertoe leidt dat u steeds sterker in plaats van zwakker uit de strijd te voorschijn komt.


  U kunt veel leren van personen, die al topprestaties hebben geleverd. Hun aanpak is bestudeerd en zij blijken over bepaalde kenmerken te beschikken. Als u de topprestatie ‘de pijn de baas’ wilt leveren dan kunt u die kenmerken, voor zover u die nog niet bezit, gewoon overnemen. De volgende eigenschappen zijn typerend voor top presteerders:


  Autonomie


  Autonomie is het zelfstandig en onafhankelijk kiezen van een eigen aanpak. Leer dus autonoom te zijn en kies uw eigen doelstellingen. Laat ook bij de realisatie van uw doelstellingen niet te veel aan anderen over. Schakel anderen in, maar houdt zelf de verantwoording en de regie.


  U heeft nog te weinig autonomie, als u teveel wordt geleefd, als u niet bewust uw eigen doelstellingen kiest, als u te vaak en te krampachtig probeert te voldoen aan het verwachtingspatroon van anderen en als u te gevoelig bent voor wat anderen denken en/of zouden kunnen denken.


  Actiebereidheid, zonder gokken


  Wees bereid die risico’s te nemen, waarbij de uitkomst van wat u doet niet zozeer wordt bepaald door toeval, maar veel meer afhankelijk is van uw eigen kennis en werkmethodiek. Door uw problemen rustig te analyseren, niet te veel te gokken, maar het ook het niet erg te vinden fouten te maken kunt u problemen steeds meer als uitdagingen gaan zien. Uw actiebereidheid neemt dan toe.


  Als u ontmoedigd en passief bent geworden en geen enkel risico meer wilt nemen of als u steeds onverantwoorde risico’s neemt, om maar aan het verwachtingspatroon van anderen te kunnen voldoen dan leeft u nog te veel in uitersten. Wanneer er risico’s zijn, die van toevallige factoren afhankelijk zijn, houdt dan deze risico’s zo laag mogelijk.


  Een realistisch aspiratieniveau


  Een realistisch aspiratieniveau wil zeggen, dat u met kleine stapjes de pijn opzoekt door geleidelijk meer actief te zijn. U bouwt uw belastbaarheid uit volgens een groeimodel. Uw mogelijkheden nemen langzaam maar zeker toe zonder dat u uzelf forceert. Hoelang u iets doet en hoeveel u doet laat u niet meer afhangen van hoe u zich toevallig voelt. Als u vindt dat het allemaal veel te lang duurt, dat het nu maar eens anders moet zijn, dan werkt u al snel volgens het alles of niets principe. Stel uw verwachtingspatroon bij op grond van uw ervaringen. Mik niet te hoog en niet te laag.


  Toekomstgericht


  Goede presteerders blijven niet in het verleden hangen. Zij zijn voortdurend bezig met het maken van plannen, zij nemen initiatieven en zij experimenteren.


  Als u uw huidige situaties steeds maar weer vergelijkt met wat u in het verleden allemaal kon, dan is dat alleen maar frustrerend en ontmoedigend. Ook voor u is het belangrijk dat u zich vanuit het hier en nu richt op de toekomst en komt tot nieuwe initiatieven en plannen. Alleen op grond van verantwoord experimenteren kunt u nagaan in hoeverre en in welk tempo u uw belastbaarheid en uw conditie kunt verbeteren.


  Gericht op mogelijkheden


  Nagaan wat er mogelijk is en hoe dit te realiseren, is een voortdurende uitdaging die het leven interessant en boeiend maakt. Ziet u voor elk probleem al snel een mogelijke oplossing of ziet bij elke oplossing alweer een nieuw probleem? U kunt beter stil te staan bij wat u wel kunt, dan bij wat u niet (meer) kunt. Richt u op uw mogelijkheden en op uw sterke kanten. Het is meer stimulerend uw sterke punten verder te ontwikkelen, dan te trachten met veel moeite uw zwakheden ongedaan te maken. Leer uw talenten kennen en ontwikkel ze verder.


  Hoop op succes


  Er is durf voor nodig om op succes te hopen. Immers u steekt uw nek uit, wanneer u stelt: ‘Ik denk dat ik dat wel kan; ik denk dat ik wel succes zal hebben.’ Wat leeft bij u het sterkste: de hoop op succes of de vrees voor mislukking? Faalangst leidt tot gedachten als: ‘Het lukt toch niet; als ik niets doe, maak ik ook geen fouten’. Hoop op succes leidt tot initiatief en tot experimenteren. Experimenteren levert informatie op, zowel het geslaagde als het mislukte experiment zeggen iets over de te kiezen aanpak. Een mislukking bestaat eigenlijk niet als u hoopt op succes. De zogenaamde mislukking geeft u de kennis en ervaring dat u niet op die manier, maar op een andere, een meer succesvolle wijze, uw doel kunt bereiken.


  Samenvatting


  U kunt alleen met pijn leren leven, als u weer vertrouwen krijgt. Vertrouwen in uzelf, in anderen en in de toekomst.


  Luister naar uw lichaam


  De eerste stap is dat u uzelf serieus neemt en luistert naar wat uw lichaam te vertellen heeft, ook al heeft het in eerste instantie weinig goeds te melden. U kunt wel met uw lichaam werken, maar u kunt er niet tegenin gaan. Die strijd verliest u. U kunt beter een beetje zuinig op uzelf zijn.


  Investeer in uzelf


  Als u uzelf niet de moeite waard vindt, als u niet een beetje om uzelf geeft, is het moeilijker de nodige investeringen in uzelf en de nodige rust en ruimte voor uzelf te realiseren. U blijft dan Atlas, die de hele wereld op zijn nek heeft. Ga voor uzelf na welke vooroordelen u ervan weerhouden uzelf te accepteren en te respecteren zoals u bent. Denkt u liefde en genegenheid te moeten verdienen?


  Leer uzelf te uiten


  U kunt zich weer gelijkwaardig voelen als u uw behoeften, wensen en verlangens kenbaar maakt. Blijf niet in de wachtkamer zitten wachten tot anderen op goede ideeën komen. Krop uw emoties niet op, maak ze kenbaar en bespreekbaar. Voorkom dat de omgeving u als patiënt gaat behandelen.


  Sluit de ander niet buiten


  Al kunt u minder, u bent niet minder. U kunt nog heel veel voor anderen betekenen door aandacht, interesse en betrokkenheid. Geef uw gezinsleden, uw partner en uw kinderen, uw kennissen en vrienden een belangrijke plaats in uw leven. Sluit ze niet buiten door ze voor de gek te houden en u beter voor te doen dan u bent.


  Leer te delen


  Stel u kwetsbaar op, hoe moeilijk dat ook voor u is. Voel u niet te groot om uw problemen te delen en te bespreken. Goed voordoen, doet goed volgen. Als u een open boek wordt, zullen de anderen volgen. U kunt krachten in uw omgeving losmaken door anderen het gevoel te geven dat ze belangrijk en waardevol voor u zijn.


  Bemin


  Breng weer warmte en intimiteit in uw leven. Mensen moeten niet alleen weten dat ze bemind worden, ze moeten het ook voelen. Liefde die je voelt geeft de rust en het vertrouwen, die nodig zijn voor herstel.


  Noodzakelijke eigenschappen


  
    	zet zelfstandig en onafhankelijk uw eigen koers uit


    	wees actiebereidheid, experimenteer



    	neem verantwoorde risico’s en ontwikkel een reëel streefniveau


    	wees gericht op de toekomst, laat het verleden los + richt u op uw mogelijkheden



    	laat u leiden door de hoop op succes en niet door de vrees voor mislukking.


  


  Stap 8: Leer weer vertrouwen


  Vragen


  
    	Waarom en wanneer zijn mensen in uw ogen waardevol?



    	Is houden van uzelf egoïstisch?



    	Waar haalt u uw zelfrespect vandaan?



    	Hoe wordt uw zelfvertrouwen ondermijnd?



    	Welke mensen heeft u veel invloed gegeven over uw gemoedsrust?



    	Hoe kunt u de ongewenste invloed verminderen, die anderen op uw leven hebben?



    	Waar werd bij u vroeger thuis de nadruk opgelegd en wat heeft dat met u gedaan?



    	Op welke eigenschappen legt u de nadruk in uw gezin of in uw omgeving?



    	Wat zijn de kenmerken van goede presteerders? Welke van deze kenmerken typeren ook u, welke nog niet?


  


  Huiswerk opdrachten


  
    	Hoe kunnen anderen u helpen?



    	Houdt een positief verhaal over uzelf en maak anderen duidelijk waarom u een waardevol persoon bent.



    	Hoe kunt u het knuffelen en het geknuffeld worden gemakkelijker, prettiger en vanzelfsprekender laten worden?



    	Geef aan wat u van wie verwacht:


      • Acceptatie, begrip en troost


      • Gezelligheid en afleiding


      • Hand- en spandiensten (boodschappen, hulp in de huishouding)


      • Financiële hulp
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  Les 9 Levensstijl


  Les 9 Levensstijl


  ***
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  Inleiding


  Pijn heeft een signaalfunctie. Waar rook is, is vuur. Pijn kan betekenen dat uw schoenen krap zijn, dat een mes scherp is of dat een steen hard is. Er is even iets dat bedreigend is, dat letsel veroorzaakt en het is goed daarvoor maatregelen te nemen. Zolang uw schoenen te krap zijn is geen spontaan herstel mogelijk, integendeel de pijn wordt spontaan erger. Bij chronische pijn geeft uw lichaam te kennen dat er iets blijvend (structureel) niet goed is. U doet iets niet goed en er is een fundamentele verandering nodig. Het knelt ergens. Worden de nodige maatregelen niet getroffen, dan blijft het lichaam protesteren. Pijnstillers doen de pijn niet verdwijnen. De onderdrukking van de pijn is maar tijdelijk en het oude pijnniveau keert vanzelf weer terug, ondanks het blijvend gebruik van analgetica (pijnstillers) en ondanks langdurige (bed-)rust. Herstel zet niet in. U dient zich bewust te worden van wat de pijn u te zeggen heeft en wat de pijn u duidelijk wil maken.


  In dit hoofdstuk krijgt u een aantal belangrijke richtlijnen voor het verzorgen van uw pijn en het omgaan met de factoren die uw pijn beïnvloeden. Het zal u duidelijk worden welke oude gewoonten u beter kunt afleren en welke nieuwe vaardigheden gewenst zijn. Tenslotte krijgt u richtlijnen voor een pijnvriendelijke levensstijl.


  Pijn en bewustzijn


  Uw pijn staat in verband met uw bewustzijn. Het kan invloed op uw pijnbeleving hebben als u zich (weer) bewust wordt van de pijn uit het verleden, als u zich bewust bent van pijn in het heden en als u zich bewust wordt van pijn in de toekomst. De pijn uit het verleden, de pijn in het heden en de pijn in de toekomst beïnvloeden en versterken elkaar.


  Pijn uit het verleden


  Soms heeft pijn met oude letsels van doen. Men zou hieraan de naam ‘veilige havensyndroom’ kunnen geven. Pas wanneer er rust en veiligheid is manifesteren zich de oude letsels, waar eerder geen tijd en aandacht voor kon zijn. Wanneer men moet overleven, bijvoorbeeld in een concentratiekamp, dan kan er geen aandacht worden besteed aan gevoelens. Pas wanneer er tijd en energie voor is wordt men zich bewust van hetgeen de verschrikkingen hebben aangericht en dan komt de angst, het verdriet en de pijn.


  Het is als de hoofdpijn die u in het weekend heeft en die eigenlijk alleen maar iets zegt over de spanning van de afgelopen week. Als de langdurige ellende uit het verleden eindelijk voorbij is en de rust is aangebroken, dan komt soms de pijn uit het verleden het geluk van nu vergallen.


  Traumatische ervaringen en ernstige pijnervaringen laten hun sporen na. Uw pijnsysteem wordt er gevoeliger (gesensibiliseerd) van. Zoals een alcoholist altijd met drank bezig is, zo is een werkcoholistiemand die altijd met zijn werk bezig is. Zowel bij een alcoholist, als bij een werkcoholist is angst voor emoties en intimiteit vaak de wortel van hun problematiek. Als u druk bent met allerlei activiteiten, als u veel met anderen bezig bent, dan kunt u onvoldoende met uzelf en met uw eigen gevoelens en motieven bezig zijn. U hoeft dan niet te voelen. Het is dan heel beangstigend als de pijn van nu verhindert dat u druk bent. Uw pijn haalt dan uw compensatiemogelijkheden weg. U valt stil en u kunt niet meer hollen. Uw oude kwetsuren kunnen dan weer boven komen.


  Het is dan goed uw oude wonden alsnog die aandacht en verzorging te geven, waarvoor in het verleden geen tijd of gelegenheid was. Troost, begrip en bemoediging die u toen gemist heeft kunnen nu nog een heilzame werking hebben als u uw trauma’s kunt delen.


  Pijn in het heden


  Het kan ook zijn dat de pijn iets zegt over het hier en nu. Uw lichaam protesteert niet voor niets. Genezing vraagt een klimaat van rust en vertrouwen. Misschien is er is te weinig harmonie, zekerheid en succes in uw leven. Het kan zijn dat de verhouding tussen uw draagkracht (wat u kunt) en uw draaglast (wat u moet), de balans tussen wat haalbaar is en wat verlangd wordt, is verstoord. Meerdere factoren kunnen uw pijn doen toenemen, zoals spanningen in de relatie, ziekte en zorgen binnen de familie, onbegrip van hulpverleners, financiële problemen of problemen op het werk.


  Pijn in de toekomst


  Hoe gaat het verder, waar kom ik uit, hoe is mijn toekomst? Hoe ziet het er financieel uit? Wat betekent dit voor mijn gezin, mijn relatie, mijn kinderen? Wat als ik niet meer kan zorgen, kan helpen en zelf steeds meer afhankelijk word?


  Het is belangrijk dat u uw angst voor de toekomst concreet maakt. Bespreek met voor u belangrijke mensen uw zorgen. U voorkomt daarmee dat uw zorgen een eigen leven gaan leiden. De enige vraag die belangrijk is: ‘Wat kan ik nu, dat wil zeggen wat kan ik vandaag doen aan hetgeen waarover ik mij zorgen maak?’ Als u daar vandaag helemaal niets aan kunt doen, probeer dan of u uw energie kunt richten op een doelstelling die vandaag wel haalbaar is. Als vandaag de dingen wat beter gaan is er reden voor vertrouwen. Dit is belangrijk genoeg om te herhalen: als vandaag de dingen beter gaan, dan is er reden voor vertrouwen.


  Als u uw pijn wilt leren hanteren dan doet u er goed aan een aantal richtlijnen te volgen.


  Neem uw pijn serieus


  Gevoelens zoals pijn, angst of verdriet dienen serieus genomen te worden. In het geval van een fobie of depressie wordt er geen toneel gespeeld. De gevoelens zijn authentiek (echt) ook al staan ze soms niet in verhouding tot de ‘objectieve’ feiten. Iemand kan panisch zijn vanwege een kleine spin.


  Het angstzweet kan iemand uitbreken in het geval van hoogtevrees, hoewel hij weet dat naar beneden vallen uitgesloten is. Iemand kan ‘zomaar’ intens verdrietig zijn en een situatie, waar hij eerder geen problemen mee had, als volledig uitzichtloos en zinloos ervaren.


  ***


  Dergelijke gevoelens bestaan en we moeten ze als reëel accepteren, wil er een uitweg mogelijk zijn. Dat hetzelfde geldt voor pijn, is helaas nog veel te onbekend. Daarom is het goed nog eens te herhalen: Gevoelens van angst, verdriet en pijn kunnen zeer intens zijn, ook al staan ze niet in verhouding tot de zogenaamde ‘objectieve feiten’. Bij extreme angst en verdriet weet de patiënt zelf dat de gevoelens uit de hand gelopen zijn. De patiënt denkt: Ik lijk wel gek. De patiënt is niet gek, alleen het verdriet of de angst is gek. Bij pijn weet de patiënt het zeker: Ik ben niet gek, ik weet wat ik voel. Bij pijn denkt de dokter: De patiënt lijkt wel gek. Bij pijn denkt de patiënt: De dokter is gek. De patiënt is niet gek, de dokter is niet gek, alleen de pijn is gek. Wil deze pijn normaal worden, dan dient de pijn strikt serieus genomen te worden. Elke traumatische pijnervaring laat sporen na. U dient te voorkomen dat u ernstige pijnsensaties heeft en daarom is het belangrijk dat u zorgvuldig met uw pijn omgaat. Als ernstige pijn niet te voorkomen is dan dient de schade zoveel mogelijk beperkt te worden.


  ***
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  Zoek de oplossing, niet de oorzaak


  In geval van chronische pijn willen zowel uzelf alsook uw medicus de oorzaak van de pijn vinden. Gevoelens als angst en verdriet worden minder snel gemedicaliseerd. Eerder dan bij pijn denkt men aan een uit de hand gelopen gevoel.


  ***


  U wilt graag een medische verklaring en een medische oplossing voor uw pijn. In een aantal gevallen kan het nuttig en zinvol zijn naar een medische oorzaak te zoeken. Helaas is dit in veel gevallen een doodlopende weg. Ondanks de vele frustraties en teleurstellingen blijft u zich wanhopig wenden tot het medische of het alternatieve circuit van paragnosten, strijkers, magnetiseurs en dergelijke. Dit komt omdat u vindt dat u pas pijn mag en kan hebben, wanneer er een duidelijk aanwijsbare, lichamelijke oorzaak is.


  Dit krampachtig zoeken naar een oorzaak versterkt ergernis en frustraties. Daarnaast is het verspilling van geld en tijd, als er een verkeerd idee aan ten grondslag ligt. U denkt misschien, dat een probleem alleen oplosbaar is als de oorzaak duidelijk is


  ***


  [image: p168]


  ***


  Bij fantoompijn is het overduidelijk dat de amputatie de aanvankelijke oorzaak is van pijn. Bij een aantal mensen gaat deze pijn weg, bij anderen niet. De ingreep van de amputatie is onomkeerbaar. Waarom heeft de één wel fantoompijn, de ander niet? Waarom raakt de één deze pijn kwijt, de ander niet? De één heeft een lichte kwetsuur die geneest, de ander ontwikkelt dystrofische verschijnselen en leidt bij de geringste aanraking of inspanning aan afschuwelijke pijn.


  ***


  Bij een rookgewoonte kunt u afvragen: Waarom ben ik gaan roken? Was het onzekerheid en wist ik me niet zo goed een houding te geven? Had ik door te roken het idee, dat ik meer voor ‘vol’ zou worden aangezien?


  Wat betekent het nu voor de aanpak van uw rookgewoonte, als u weet dat een gebrek aan sociale vaardigheden de oorzaak van rookgewoonte was? Bent u dan na een training sociale vaardigheden van uw rookprobleem af? U begrijpt dat dit de oplossing geen stap dichterbij brengt.


  Niet de vraag: Hoe kom ik aan de pijn? Hoe kom ik aan mijn probleem? Moet bij chronische pijn centraal staan. De vraag moet zijn: Hoe kom ik er vanaf? De vraag is niet: Wat is de oorzaak van mijn pijn? De vraag is: Welke factoren beïnvloeden mijn pijn?


  Herken de invloeden van vroeger


  In welke mate bent u een product van uw omgeving? Hoezeer ligt uw handelen van nu vast aan kettingen, die in het verleden gesmeed zijn? Hoe vrij en veranderbaar bent u? Hoe beïnvloedt het beeld, dat u als kind heeft gekregen van uw ouders, uw eigen functioneren?


  ***


  U leert het meest van wat u ziet. Niet wat mensen zeggen, maar wat mensen doen bepaalt uw gedrag. Uw ouders hebben lange tijd model voor u gestaan. Ouders zijn echter niet volmaakt. Soms zelfs verre van dat. Het kan zijn dat een kind later tot de ontdekking komt dat de ouder eigenlijk een slecht model was. Het kan en wil zich niet identificeren met de ouder.


  Als u zich niet kunt identificeren met uw ouders dan wordt het veel moeilijker uw eigen identiteit te ontwikkelen. Als uw ouders onzeker, overbezorgd, onvoorspelbaar of hard en gevoelsarm waren, dan zijn ze geen aantrekkelijk voorbeeld. Als u uw ouders alleen maar hebt zien werken en u heeft ze maar weinig zien genieten, dan is het voor u misschien moeilijker rust en ontspanning te leren waarderen.


  ***


  Hoe u wèl wilt zijn, als ook hoe u niet wilt zijn, wordt sterk bepaald door uw ervaringen. Wie de ellende heeft meegemaakt van alcoholisme, incest, kindermishandeling, echtscheiding, weet wat hij niet wil. Helaas wijzen de statistieken uit, dat de kans dat je als volwassene datgene overkomt wat je als kind hebt meegemaakt, vrij groot is:


  
    	alcohol gebruiken om stemming te maken, moed te verzamelen, problemen te ontlopen;



    	seks hebben om iets te bewijzen, als doel op zich, als consumptieartikel;



    	agressie en geweld gebruiken om ergernis, frustraties en woede te uiten en om zaken te forceren;



    	pijn en ziekte als uitingen van onmacht, angst, verdriet of agressie.


  


  Weten wat je niet wilt, heeft in meerderheid van de gevallen niet tot gevolg dat hetgeen je niet wilt – ook niet gebeurt. Het gaat er om dat je weet wat je wel wilt.


  ***


  Uw huidige manier van doen is gevormd door miljarden leerervaringen, die liggen opgeslagen in uw brein. Van 0 tot 4 jaar heeft u al meer geleerd dan u in de rest van uw leven kunt bij leren. Wat nu vanzelfsprekend voor u is, heeft u uzelf eens met veel moeite eigen gemaakt. U heeft op 4 – jarige leeftijd reeds geleerd hoe u soepel en automatisch uw lichaamshouding kunt sturen en hoe u uw bewegingsapparaat moet gebruiken, u heeft uw vijf zintuigen ontwikkeld; u heeft uw emoties ontdekt en u heeft een uiterst complex taal- en communicatiesysteem verworven.


  Slechts een zeer klein gedeelte van deze leerervaringen bent u zich bewust, 99% niet. Vooral van negatieve ervaringen wilt en kunt u zich niet te veel bewust zijn. U kunt zich niet bewust zijn van alle verdriet, eenzaamheid, pijn en angst, die u in uw leven heeft meegemaakt. Traumatische ervaringen en negatieve emotionele gebeurtenissen laten wel sporen na. Ongemerkt beïnvloeden ze uw denken, uw doen en laten en uw emoties. Hoe indringender de ervaring, des te groter de invloed.


  Als een kind bij een aanrijding door een auto ernstig wordt plat gewalst, dan is het niet verwonderlijk als het als volwassene daarvan nog de gevolgen ondervindt. Veel mensen zijn emotioneel plat gewalst. Vroegtijdig overlijden van vader of moeder, scheiding, lichamelijke of geestelijke mishandeling, seksueel misbruik, leerproblemen, sociaal isolement en andere emotionele trauma’s komen helaas veel vaker voor dan men denkt. Het gezin geeft niet altijd die rust, stabiliteit en veiligheid, die nodig is voor onbekommerd opgroeien. Kinderen die al vroeg in hun leven thuis, in de buurt of op school hebben ervaren hoe wreed en meedogenloos kinderen en volwassenen kunnen zijn, blijven vaak ook als zij volwassen zijn een wantrouwen koesteren tegen hun medemens. Ruzies en conflicten, zowel binnen als buiten het gezin, zijn helaas aan de orde van de dag. Dit laat sporen na.


  Als kind moet u lief en aardig zijn. Als kind kunt u zich het niet permitteren alleen door het leven te gaan. Soms kunnen ouders niet dat veilige gevoel geven van liefdevolle geborgenheid. Het kind probeert dan liefde los te maken door braaf en aardig te zijn. Het is hulpvaardig, offert zich op en cijfert zich weg. Het zegt niet wat het voelt, denkt en wil, opdat het niet met afwijzing geconfronteerd wil worden. De scheidingsangst is groot. Op die manier overleeft het kind. Dit patroon is voor die situatie adequaat. Het wordt pijnlijk als u dit patroon meeneemt en als volwassene nog steeds lief en braaf bent, niet zegt wat u voelt of denkt in de hoop dat de ander wel vanzelf in uw behoeftes zal voorzien.


  Als u als volwassene vindt dat u niet zwak of ziek mag zijn, als u niet afhankelijk durft te zijn, dan kan dat een gevolg zijn van het feit dat u als kind veiligheid hebt gemist. Als u als kind al op uw hoede moest zijn en veel verantwoordelijkheid moest dragen om te overleven, dan kunt u het later als volwassene moeilijk vinden met vertrouwen zaken uit handen te geven.


  Vorm uw persoonlijkheid


  Kunt u uw aard, uw perfectionisme, uw persoonlijkheid wijzigen? Zijn uw karakter en uw persoonlijkheid niet grotendeels aangeboren? Alles wat u langere tijd doet, kunt u na verloop van tijd moeilijk laten. Het wordt een gewoonte, een eigenschap van u. Als u gewend bent eerlijk te zijn dan zult u een gevonden portemonnee automatisch teruggeven aan de eigenaar. U voelt uzelf namelijk niet lekker, wanneer u die portemonnee zou houden. Iemand met een oneerlijk karakter zal de portemonnee niet gemakkelijk teruggeven. Hij vindt zichzelf stom en voelt zich niet lekker als hij het gevonden voorwerp terug zou geven. Hij is dat niet gewoon.


  ***


  U heeft ongetwijfeld slechte gewoonten, die u heeft moeten oefenen. U moest een zekere weerstand overwinnen om ze u eigen te maken. Er is niemand die bij zijn eerste sigaret al dacht: ‘Kom laat ik elke trek maar stevig over mijn longen halen, want dat is zo’n weldadige ervaring’. Nee, dat was eerst even oefenen geblazen. Ook de eerste kop koffie en de eerste alcoholconsumptie smaakten niet. Pas toen u eraan gewend was kwam de ‘waardering’.


  ***


  Omstandigheden en de wijze waarop u daarop reageert kunnen uw karakter vormen, maar kunnen uw karakter ook vervormen. Waarmee u omgaat wordt u besmet. Toevallige factoren kunnen uw persoonlijkheid sterk beïnvloeden. Alcohol, nicotine, heroïne, medicijnen en/of pijn kunnen toevallig in uw leven komen en een dramatische uitwerking hebben. Bij sekten vindt er een intensieve beïnvloeding plaats, ook wel hersenspoeling genoemd. In korte tijd is de oorspronkelijke persoonlijkheid drastisch gewijzigd. De persoon denkt en reageert heel anders dan voorheen. Ex-sekteleden moeten dan gedeprogrammeerd worden, willen ze weer vrij en onafhankelijk kunnen denken.


  Mensen verschillen zo enorm, omdat zij allemaal anders geprogrammeerd zijn. De ‘hardware’ (de hersenen) is hetzelfde. De ‘software’ (het denken en het gedrag) verschilt. Aanvankelijk wordt u geheel geprogrammeerd door uw ouders en uw omgeving (leeftijdsgenoten, leraren en anderen), maar al vrij snel begint u zelf mee te schrijven. Opvoeden is: het kind leren zelfstandig zijn eigen programma te schrijven of met andere woorden, leren zelfstandig zijn karakter te vormen. Angstige ouders willen een kopie maken van zichzelf. Ouders met vertrouwen willen dat het kind verantwoorde keuzes leert maken. De eerste programma’s hebben de meeste invloed en hun sporen worden nooit geheel uitgewist.


  ***


  Het kan zijn dat u bepaalde programma’s bij uzelf of anderen haat. De alcoholist, de kettingroker, de junkie, de medicijnverslaafde en de pijnpatiënt haten hun programma. Zij haten dit programma, omdat zij zichzelf aan de kant hebben laten zetten, de programmeur is ondergeschikt geworden aan het programma. Een optimistisch, doortastend persoon kan door de pijn tenslotte volledig tot nul teruggebracht worden en er rest een klagende, door angsten en zorgen verscheurde persoonlijkheid.


  U kunt zelf de verantwoordelijkheid over uw programma terug nemen. Met een ander programma kan het zijn, dat u op den duur door pijn gelouterd, elke dag weer vol goede moed begint en ‘s avonds met voldoening op een welbestede dag terugkijkt.


  ***


  James Allen stelt in ‘Zoals een man denkt’: Een ieder is de architect van zijn eigen persoonlijkheid. Niet de omstandigheden, niet de problemen, niet de pijn, maar de manier waarop iemand daarmee omgaat, zijn bepalend voor geluk. Geluk is niet de afwezigheid van pijn en zorgen. Gezondheid en rijkdom brengen geen huwelijksgeluk, bevrijden ons niet van angst en vrijwaren ons niet van depressies. Te veel gezonde, rijke mensen pleegden zelfmoord toen populariteit en roem een hoogtepunt hadden bereikt.


  ***


  Pijn is niet verantwoordelijk voor geluk of ongeluk. Er is geen excuus. Wanneer u merkt dat uw karakter, uw manier van aanpakken te geforceerd en te gespannen is en dat u steeds weer te veel wilt presteren ondanks uw teruggelopen belastbaarheid, zeg dan niet: ‘Zo ben ik nu eenmaal’, maar zeg: ‘Dit is een aangeleerde slechte gewoonte, ik ga het bestaande programma herschrijven’.


  Wees baas over uw gewoonten


  U bent gewend op een bepaalde manier te functioneren. Uw manier van leven, uw levensstijl is u eigen geworden. Aan een aantal gewoontes bent u gehecht en u wilt ze terecht behouden, anderen gewoontes wilt u kwijt, maar dat lukt niet. U kunt of durft ze niet los te laten. Er zijn gewoontes die u zichzelf bewust heeft eigen gemaakt, anderen ‘moest’ u zich eigen maken. Zij hebben u misschien geholpen te overleven. Zij waren in een bepaalde fase adequaat, maar bij een nieuwe fase in uw leven zijn mogelijk andere eigenschappen gewenst. Het kan in een bepaalde periode van uw leven noodzakelijk zijn dat u keihard vecht. Als u daaraan ‘gewend’ bent geraakt, dan kan dat voor u en uw omgeving lastig zijn als u nog steeds vecht ook als het niet meer noodzakelijk is. U kunt dan niet van uw leven genieten, omdat u dat niet gewend bent. Het steeds maar willen vechten en het steeds meer willen presteren dan u eigenlijk kunt, kan even verslavend zijn als alcohol en men spreekt dan ook wel van een werkcoholist (Engels: workaholic).


  ***


  Het is een goede gewoonte als u uw taken in huis verdeelt over de week. Als u uw werk goed organiseert, dan biedt dat voordelen. Uw gewoonte wordt u echter de baas, zodra u de kamer niet schoonmaakt omdat dat nodig is, maar omdat het vrijdag is. Uw gewoontepatroon is de baas, als u niet meer rustig kunt zitten zolang er nog van alles op het aanrecht staat. Uw gemoedsrust is dan afhankelijk van het kunnen voldoen aan het schema, dat u uzelf ooit heeft opgelegd. Als u een perfectionist bent dan is het belangrijk dat u uzelf daarin verandert. Het is positief en heilzaam goed werk te willen leveren, maar het streven naar perfectie is neurotisch en bovendien uiterst frustrerend, omdat het bereiken van perfectie per definitie onbereikbaar is.


  ***


  Wanneer u gewend bent alles heel intensief te doen en door te gaan tot iets af is, dan valt het niet mee een ander en meer evenwichtig ritme te vinden. Uw activiteiten bepalen dan wat u doet, de richtlijn is wat u wilt en niet wat u kunt. Serieus rekening houden met uw mogelijkheden en onmogelijkheden vraagt het ter discussie stellen van bepaalde gewoontes. Dit is vervelend. Het is veel prettiger gewoon dom door te gaan in uw oude patronen ook al beseft u dat u daardoor feitelijk recht op de afgrond afgaat. U gaat strijdende ten onder.


  ***


  De omgeving is vaak bereid mee te gaan met de hoge eisen die de ‘werkverslaafde’ stelt. Men gunt u uw gemoedsrust en men helpt u bij het uitvoeren van het schema dat u zichzelf heeft opgelegd. Ook zij zijn dit zo gewoon. Het handhaven en het uitvoeren van dit schema geeft voldoening, dat wil zeggen het wordt beloond! Door de beloning wordt de drang het schema vast te houden steeds sterker en dwingender. U wordt er steeds meer van overtuigd: dat is nu eenmaal mijn aard, dat kan ik niet veranderen en ik stel nu eenmaal hoge eisen aan mijzelf (en aan de omgeving).


  ***


  Wanneer u merkt, dat u nooit echt tevreden bent met wat u heeft gedaan, wanneer u niet rustig kunt zitten, wanneer u uzelf steeds weer hogere eisen stelt dan uw belastbaarheid toestaat, hanteer dan niet het excuus: zo ben ik eenmaal. U kunt een verkeerde gewoonte wijzigen door:


  
    U af te vragen wat deze gewoonte in stand houdt (angst, trots?).


    De gewoonte niet goed te praten f.Zo ben ik nu eenmaal).


    Een evenwichtige aanpak te kiezen.


    Niet op alle vlakken tegelijk te beginnen, maar vast te leggen:

    - waarmee u begint
- wanneer u begint
- hoe u begint


    Regelmatig de balans op te maken en uw plan bij te stellen.

  


  Maak het minder beladen


  Pijn heeft een signaalfunctie. Het is een signaal dat de benadering en de hele houding niet zijn gericht op uitdoving van de oorspronkelijke pijnlijke benaderingswijze. Er is meer vertrouwen en meer zekerheid nodig.


  Wanneer u ten gevolge van ‘moeten’ langere tijd krampachtig en geforceerd gehandeld heeft in een bepaalde omgeving en mede daardoor ernstige pijn heeft geleden, dan is het mogelijk dat deze omgeving beladen wordt, spanning veroorzaakt en de pijn als het ware oproept. De pijn waarschuwt u als u zich weer begeeft in een voor u gevaarlijke situatie. Het rode lampje gaat branden, u doet er goed aan dit serieus te nemen en u te realiseren wat er aan de hand is.


  ***


  Pijn maakt dat vele waardevolle activiteiten ter discussie komen te staan: werken, visite, seksuele bevrediging en dergelijke. Het gevolg is faalangst, angst tekort te schieten. Angst leidt tot meer spierspanning en tot krampachtig en geforceerd handelen.


  Spierspanning geeft meer pijn. De pijn kan allerlei situaties meer beladen en meer bedreigend maken. Op bedreigende situaties reageert een pijnlijk lichaam met meer pijn. Het vermijden van bedreigende situaties geeft tijdelijk minder onzekerheid, minder spanning, minder angst en minder pijn, maar op den duur neemt de onzekerheid, de spanning, de angst en de pijn alleen maar toe. Hoe minder u doet en onderneemt des te kwetsbaarder wordt u.


  ***


  Als u zich op vakantie helemaal vrij voelt van verantwoordelijkheden en verwachtingen dan heeft u daar vaak minder klachten dan thuis. De situatie is minder beladen. De vrijheid, het kunnen doen en laten waar u zin in heeft, de warmte, het ontspannen samen zijn hebben een positieve invloed op de pijn. Zodra u echter terug komt in uw dagelijkse routine, dan wordt u ook weer overvallen door alle negatieve emoties en gevoelens, die u normaliter tijdens uw dagelijkse beslommeringen altijd ervaart. Daarom is het gewenst dat u een nieuwe levensstijl en zoveel mogelijk een nieuwe omgeving creëert. Op deze wijze kan de onbewuste koppeling tussen een bepaalde omgeving (prikkel of signaal) en eerdere pijn ongedaan worden gemaakt, zodat de factoren die de pijn oproepen zoveel mogelijk worden uitgeschakeld.


  ***


  U kunt verantwoord de pijn opzoeken, zoals iemand met angst rustig de angst opzoekt. Als een kind bang is voor water heeft het geen zin hem er in te schoppen. Het is ook niet goed hem aan zijn lot over te laten. Het is goed hem bij de hand te nemen en samen in goed overleg het water op te zoeken. De benadering van stoer – strak – fanatiek – geforceerd doorzetten leidt tot meer angst. Niets doen en piekeren houdt de angst niet alleen in stand, maar maakt deze zelfs erger. Hetzelfde geldt voor pijn. U kunt uzelf bij de hand nemen. Alleen door regelmatig en volgens een veilig systeem (systematische desensitisatie) het water op te zoeken, verdwijnt de angst. Na langere tijd betekent water niet meer: pas op, gevaar, maar gaat betekenen: plezier, ontspanning en uitdaging.


  ***


  Het is bijvoorbeeld bekend dat ziek zijn vooral voor mensen met een eigen huis of met een eigen zaak zeer bedreigend is. Ten gevolge van ziekte kunnen ze hun kostbare bezit kwijt raken. Dit kan slapeloze nachten tot gevolg hebben. De rust, die nodig is voor herstel, is er dan niet. De angst: ‘als ik niet herstel, als ik niet meer kan werken, raak ik mijn huis, raak ik mijn kennissen, mijn partner kwijt’ is verstikkend.


  ***


  U kunt zich de vraag stellen: Waar ben ik in de grond van mijn hart bang voor? Wat wil ik vermijden? Moet ik daar echt zo bang voor zijn? Als dat gebeurt, wat dan? Hoe ziet mijn leven er dan precies uit en kan ik daarmee verder? Wat moet ik dan doen?


  Wanneer u weet, hoe uw leven eruit ziet in het slechtste geval en u weet wat u dan eventueel kunt doen, dan blijkt dit een vermindering van spanning te geven. U bent immers op het slechtste voorbereid. En wanneer dit niet gebeurt, kan het alleen nog maar meevallen.


  ***


  De angst voor mislukking die u zo gespannen maakt en doet verkrampen kan op die manier verdwijnen. Als er berusting is, komt vanzelf de hoop op succes weer om de hoek kijken. U wordt weer creatief. U gaat weer experimenteren en het is niet meer de ‘alles-of-niets benadering’, de ‘tanden-op-elkaar-en-doorzetten-koste-wat-kost’ houding. U stoot een deel van uw activiteiten misschien om tactische redenen tijdelijk af of u neemt er wat meer tijd voor.


  ***


  De oplossing ligt niet in minder doen, meer rusten, visites afzeggen, werkvermindering, langer TV kijken (als vermijdingsgedrag voor seks) enzovoort enzovoort. Het enige resultaat daarvan is dat u met dezelfde of meer pijn minder heeft te doen. Hoe minder u heeft te doen, hoe meer tijd u heeft voor twijfels, angst en zorgen, dat wil zeggen voor negatieve emoties, die automatisch de tijd vullen wanneer er niets anders op het programma staat.


  Als u de activiteiten, die gekoppeld zijn aan de pijn (werk, visite, wandelen, fietsen, autorijden) regelmatig op een gedoseerde wijze opzoekt, dan kan de signaalfunctie van die activiteiten veranderen. Het signaal komt op veilig te staan.


  ***


  U kent uw eigen pijn en u kent uw eigen omstandigheden. U kunt daarom ook het beste uw eigen weg uitstippelen. Twee methoden helpen niet:


  1. Stoer – strak – fanatiek – geforceerd doorzetten: vechten


  2. Ik doe maar niets, dan maak ik ook geen fouten: vluchten


  Als u steeds maar vecht zonder veel succes of vlucht zonder de veilige haven te bereiken dan voelt u zich steeds meer machteloos en moedeloos worden. Als u wat vaker een stap terug doet om er weer twee vooruit te kunnen doen, als u gas terugneemt om later geleidelijk het tempo weer op te opvoeren, als u realistisch het gevaar onder ogen ziet en in samenspraak met de direct betrokkenen de gewenste richting kiest, dan krijgt u hoop en vertrouwen.


  Zowel het roofbouwsysteem, als ook de angstige inactiviteit moet u afzweren. U gaat verantwoord met uw belastbaarheid om, waarbij u bewust naar uw lichaam luistert.


  U krijgt steeds minder pijn, wanneer u niet alleen het krampachtig gedrag (het vechten en vluchten) langere tijd achterwege laat, maar u er tevens ander gedrag (een rustige, ontspannen, evenwichtige, uitgebalanceerde en methodische benadering) voor in de plaats zet.


  Stap 9: Verander uw levensstijl


  Samenvatting


  Via pijn geeft het lichaam te kennen dat er iets niet goed is. Als het lichaam protesteert, als spontaan herstel uitblijft, als iemand letterlijk en figuurlijk vasüoopt in pijn, dan kunnen vele factoren daarbij een rol spelen. Pijn kan iets zeggen over het verleden, over het heden en over de toekomst. Alleen als u zich van de pijn bewust bent, kunt u er iets aan doen.


  • Bij het ‘veilige-haven-syndroom’ voelt u de pijn, die in het verleden geen aandacht kon krijgen.


  • De pijn in het hier en nu zegt vaak iets over de verhouding draagkracht en draaglast.


  • De pijn in de toekomst heeft met onzekerheid en zorgen van doen. Al deze pijnen kunnen elkaar beïnvloeden en versterken. Wil er herstel mogelijk zijn dan gelden er een aantal richtlijnen.


  Neem de pijn serieus.


  Gevoelens als angst, verdriet en pijn kunnen uit de hand lopen. Negeren en ontkennen helpt niet. Er is een gerichte aanpak nodig.


  Zoek de oplossing, niet de oorzaak


  De vraag is niet: Hoe kom ik aan de pijn?


  De vraag is wel: Hoe kom ik er vanaf?


  De vraag is niet: Wat is de oorzaak van de pijn?


  De vraag is wel: Welke factoren beïnvloeden de pijn?


  Herken de invloeden van vroeger


  Ouders staan model en automatisch nemen kinderen eigenschappen over. Wanneer vroeger gevoel en emoties geen plaats hadden, dan komen ze niet vanzelfsprekend in uw leven. Als problemen niet werden besproken en niet werden gedeeld, dan is het moeilijk een open boek te zijn. Niets uit handen kunnen of durven geven heeft soms te maken met een gemis aan basisveiligheid.


  Vorm uw persoonlijkheid


  Wees degene die u wilt zijn. Oefen het gewenste gedrag door het vaak te doen, laat het uw tweede natuur worden. Schrijf uw eigen programma en wees de architect van uw eigen persoonlijkheid.


  Wees baas over uw gewoonten


  Wanneer u nooit tevreden bent met wat u heeft gedaan, wanneer u niet rustig kunt zitten, wanneer u ongedurig en rusteloos bent, zeg dan niet: zo ben ik nu eenmaal. U kunt gewoontes wijzigen. Kies een evenwichtige aanpak, begin met iets kleins en leg vast wanneer en hoe u met de verandering begint. Twee methoden werken niet:


  
    Geforceerd doorzetten – vechten


    Passief zijn, vermijden – vluchten

  


  Leerprocessen en de omgeving bepalen in sterke mate uw gedrag en uw emoties. U bent minder vrij dan u denkt te zijn. Als u echter een open oog heeft voor deze invloeden, ze herkent en erkent, dan is het mogelijk meer vrijheid en meer autonomie in uw leven te brengen en uw te bevrijden van de ketenen van de pijn.


  ***


  Pijn is een signaal. U heeft een succesvolle aanpak nodig. Probeer bewust naar uw lichaam te luisteren en de roofbouw of de angstige inactiviteit te vervangen door rustige opbouw van de fysieke en mentale belastbaarheid. Zorg voor een herstel van de harmonie tussen draagkracht en draaglast. Als u uw leven weer aankunt en er u er gewoon weer zin in heeft, dan weet u en dan voelt u: Ik ben de Pijn de Baas!


  Vragen


  
    	Welke factoren uit het verleden zijn bij u van invloed op de pijn?



    	Welke factoren in het heden zijn van invloed op de pijn? Wat kunt u daar aan doen?



    	Welke factoren in de toekomst zijn van invloed op de pijn? Wat kunt u daar aan doen?



    	Wat werd er vroeger thuis veel tegen u gezegd?



    	Wat zegt u het meest tegen uzelf?



    	Wat zou u tegen uzelf willen zeggen?



    	Welke gewoontes zou u graag willen afleren?



    	Welke gewoontes zou u graag willen aanleren?



    	Waarom is huishoudelijk werk gevaarlijk voor een perfectionist?


  


  Huiswerkopdrachten


  
    	Analyseer een gewoonte die u kwijt wilt. Waar, wanneer en hoe vaak vertoont u het ongewenste gedrag?



    	Welk gedrag gaat niet samen met het ongewenste gedrag? Hoe kunt u dit gedrag daar tegen over stellen.



    	Hoe veel tijd kunt u en hoe veel tijd wilt u aan uw voornaamste taken besteden?



    	Tel het aantal complimenten dat u uzelf geeft.



    	Bevrijd uzelf van oud zeer. Schrijf een brief, waarbij u het probleem brengt waar het hoort. Schrijf het oud zeer van u af en blijf er niet mee in uw hoofd rondlopen.



    	Waar zit de meeste pijn in het heden? Maak een plan van aanpak om de pijn in het heden te verzachten.



    	Waar zit de pijn in de toekomst? Als u er iets aan kunt doen, doe dat dan. Als u er niets aan kunt doen: laat het los.
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  Les 10 Gemotiveerd aan de slag


  Les 10 Gemotiveerd aan de slag


  ***
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  Inleiding


  Pijn betekent prestatieverlies. Dit vereist dat u zich aanpast aan de nieuwe situatie. Uw oude aanpak, uw oude werkwijze en uw oude dagindeling deugen niet meer en u zult een nieuw werkprogramma (een therapieplan) moeten opstellen. Alleen als u zich soepel aanpast aan de veranderde situatie, kunt u succesvol zijn. Dit geldt voor uw persoonlijk leven net zo goed als voor een onderneming. Elk bedrijf, dat zich niet voortdurend aanpast aan nieuwe situaties, gaat failliet. Reorganisatie, inkrimping en afslanking zijn soms noodzakelijk om opnieuw te kunnen groeien.


  Uw succes is afhankelijk van uw aanpassingsvermogen. Kunt u uw verminderde belastbaarheid hanteren? Op bijna elk gebied zijn veranderingen noodzakelijk: uw tijdsindeling, uw werkaanpak, uw hobby’s, uw omgangsvormen, uw manier van denken en uw wijze van conflicthantering. Veranderen is lastig. Het is gemakkelijk alles maar bij het oude te laten. Voor verandering heeft u een sterke motivatie nodig.


  ***


  Motivatie maakt dat de één als hij geringe weerstand ontmoet opgeeft en terugvalt in zijn oude gedragspatroon, terwijl een ander daarentegen rustig zijn doel blijft nastreven, ondanks wantrouwen, onbegrip, tegenwerking en teleurstellingen. Veel pijnpatiënten zeggen: ‘Ik zou er alles voor over hebben om van de pijn af te komen’. In de praktijk blijkt dat niet waar te zijn. Ze kruinen niet altijd de motivatie opbrengen om op tijd te stoppen, om hun oefeningen te doen en van anderen de benodigde hulp te vragen.


  Als u wilt slagen is het dus heel belangrijk te weten hoe u uzelf kunt motiveren en hoe u de motivatie erin kunt houden. De hoeveelheid inspanning en moeite, die een persoon zich wil getroosten om een doel te bereiken, noemt men de motivatie. De sterkte van de motivatie wordt bepaald door:


  
    	De duidelijkheid van het doel: wat wil ik precies?



    	De aantrekkelijkheid van het doel: wat is het voordeel?



    	De haalbaarheid van het doel: kan het wel, is het reëel?



    	De kenmerken van de persoon: heb ik de vereiste vaardigheden?


  


  Als u de vereiste vaardigheden nog niet hebt kunt u zich deze eerst proberen eigen te maken.


  ***


  Als u wilt dat uw therapieprogramma in de praktijk realiteit wordt dan dient u uzelf af te vragen: hoe duidelijk is mijn programma, hoe aantrekkelijk en hoe haalbaar is het en welke eigenschappen heb ik nodig om dit programma door te voeren.


  Wat wil ik: De doelstelling


  U heeft nu voldoende informatie over hoe uw therapieprogramma er uit moet zien en aan welke eisen het dient te voldoen. Het is nu belangrijk concreet en helder voor ogen te hebben, op welke manier u de juiste afwisseling van optimale inspanning, weldadige rust en stimulerende afleiding in uw dag-, week-, maand- en jaarplanning kunt inpassen.


  Voor uw motivatie is het belangrijk, dat u uw doelen zo concreet mogelijk voor ogen heeft. Als uw doel meer in zicht en meer nabij komt, dan wordt uw motivatie groter. Wanneer u de juiste afwisseling tussen inspanning, ontspanning en afleiding weet te realiseren en u ondervindt aan den lijve dat dit uw belastbaarheid doet toenemen, dan raakt u meer gemotiveerd voor het zelf-therapeut-zijn. Het doel werkt als een magneet, hoe dichter u erbij komt, hoe sterker de aantrekkingskracht is.


  Voor u zijn er tal van concrete doelstellingen en u kunt allerlei acties ondernemen:


  
    	u kunt een familielid, kennis, buurman of vriend om hulp vragen



    	u geeft van tevoren aan hoelang u op visite blijft



    	u zorgt voor fysieke activiteiten ‘s avonds en u kijkt minder teevee



    	u maakt een wandel- en oefenschema



    	in overleg met uw huisarts reduceert u geleidelijk uw medicijngebruik



    	u trekt een vaste tijd uit voor uw ontspanningsoefeningen



    	u stopt op tijd en u bouwt voldoende rustpauzes in



    	u start met nieuwe activiteiten


  


  Heeft u nog geen duidelijk doel? Concentreer u dan op uw huidige taak, hoe klein of onbenullig deze ook lijkt. Succes in het kleine leidt tot meer vastberadenheid en tot meer energie, die u kunt gebruiken voor het realiseren van hogere doelen.


  Wat baat het: de winst


  Wat u aantrekkelijk vindt, houdt verband met uw normen en waarden. U kunt uzelf de vraag stellen: Wat wilde ik nu precies bewijzen? Moest ik voor mezelf iets bewijzen of voor mijn partner, of voor mijn vrienden, mijn collegae en kennissen of voor mijn ouders, of voor wie eigenlijk?


  Wat u aantrekkelijk vindt, is geen vast gegeven. Smaken veranderen. U krijgt nieuwe inzichten en u weet meer en daardoor veranderen ook uw doelstellingen. Veel mensen met pijnklachten begrijpen achteraf niet meer waarom ze hun eerdere levensstijl zo aantrekkelijk vonden.


  
    	De workaholic vraagt zich af, waarom hij altijd als laatste wegging en altijd werk mee naar huis nam.



    	Een oudere vrouw vraagt zich af, waarom ze het zo lang belangrijk vond om twee keer in de week de ramen te lappen.



    	De tariefwerker vraagt zich af waarom hij zich een steeds hogere productienorm oplegde.



    	De alleskunner vraagt zich af waarom hij steeds weer voor iedereen aan het klussen was.


  


  Zij vragen zich af: wat heeft het me opgeleverd, wat was de winst? Als u lang roofbouw op uzelf heeft gepleegd, dan verlangt u wellicht ook niet meer terug naar dat jachtige bestaan.


  ***


  Ook kennis beïnvloedt de aantrekkelijkheid van het doel. Onbekend maakt onbemind. Hoe meer u weet van een specifiek onderwerp uit het planten- of dierenrijk, van geschiedenis of van welk willekeurig onderwerp dan ook (een filmster, een tak van sport, een automerk, een cultuur, enzovoort), hoe meer u wilt weten en hoe gemakkelijker u nieuwe kennis verzamelt. De motivatie meer te leren neemt dan steeds meer toe. Hoe meer u van het menselijk lichaam en van de wisselwerking van denken, gedrag en pijn weet, des te meer raakt u er door gefascineerd. Bovendien betekent meer kennis meer macht. Wanneer u niets van pijn weet, dan bent u afhankelijk van anderen. Dit maakt u onzeker en angstig. Hoe meer u weet van pijn, hoe meer u zekerheid en zelfvertrouwen zult uitstralen.


  U zult geen medicijnen nemen, therapie ondergaan of lichamelijke ingrepen toestaan vanuit de roekeloze gedachte: ‘Anderen zullen wel weten wat goed voor me is.’ Hoe meer u weet over uw pijn, mensen spreekt die met dezelfde kwaal te maken hebben en bestudeert wat helpt en wat niet helpt, des te meer raakt u gemotiveerd met deze kennis aan het werk te gaan.


  ***
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  ***


  Veel pijnpatiënten stellen: ‘Ik zou er alles voor over hebben om weer normaal te kunnen werken’. Deze opmerking is vaak niet realistisch en te vergelijken met de opmerking die iemand maakte tegen een concertpianist: ‘Ik zou er alles voor over hebben net zo te kunnen spelen als u’. De concertpianist vroeg vervolgens: ‘Bent u inderdaad bereid om zes dagen per week gemiddeld 5 a 6 uur per dag achter de piano te zitten?’ Feit is dat praktisch niemand daartoe bereid is.


  ***


  Het is goed dat u rustig gaat zitten en u uzelf eerlijk de vraag stelt: Wat wil ik met mijn leven? Is mijn ideaalbeeld gekoppeld aan macht, aanzien en geld of aan warmte, vriendschap en trouw? Hoe onzeker is mijn leven, hoe machteloos en hulpeloos voel ik mij. Wat kan ik daaraan zelf doen? Heb ik een specifiek plan voor morgen en overmorgen, voor de komende week en voor deze maand? Wat zijn de voordelen van meer structuur, meer controle, meer voorspelbaarheid in mijn leven.


  Bij een goed plan hoort een kostenberekening. U kunt uzelf de vraag stellen: Heb ik het ervoor over dat de collega’s, familieleden, buren, gezinsleden, anders naar mij gaan kijken? Mogen ze mijn beperkingen weten? Wil ik aanvaarden, dat ik meer een beroep op anderen moet doen? Wil ik wel minder populair zijn door vaker en eerder nee te zeggen? Wil ik mijn zwakte, mijn niet-kunnen, kenbaar maken, of wil ik stoer en strak alles alleen blijven doen? Wil ik mijn trots en mijn eigengereidheid vasthouden, of ga ik rustig en met vertrouwen aan mezelf en anderen toegeven dat ik voorlopig bepaalde dingen niet meer moet doen en dat anderen daarbij moeten worden ingeschakeld? Wil ik van anderen in de toekomst iets vragen, terwijl ik weet dat ik er niets tegenover kan stellen, behalve mijn dankbaarheid?


  Dat alles kost het en deze kosten moet u willen maken, wil uw plan kans van slagen hebben.


  De aantrekkelijkheid wordt uiteindelijk bepaald door het verschil tussen kosten en baten. Wat levert het op?


  
    	een prettig en haalbaar dagprogramma



    	weer aan het werk komen (betaald of onbetaald)



    	beter te functioneren als moeder/vader/partner



    	minder afhankelijkheid van medicatie, doktoren, specialisten en therapeuten



    	verbetering van de conditie


  


  Aanvankelijk zullen de kosten hoog zijn en de baten gering. Daarom is het noodzakelijk het einddoel vast voor ogen te houden, uw subdoelen niet te hoog te stellen en alles te doen wat uw motivatie kan bevorderen.


  De haalbaarheid


  Tenslotte beïnvloedt de haalbaarheid van het doel de motivatie. Als u na een periode van ziekteverzuim weer met uw werk begonnen bent en vervolgens na korte tijd merkt dat de pijnklachten weer toenemen en dat u weer moet afhaken, dan is dat om meerdere redenen traumatisch.


  Wanneer u één keer uitvalt, dan wordt dat als vrij normaal beschouwd. Komt dit vaker voor dan is dit lastig. Anderen moeten dingen van u overnemen, harder werken, enzovoort. Dit irriteert. Dit brengt u ertoe zo lang mogelijk de pijn te negeren en gewoon door te gaan, totdat u niet meer kunt. De teleurstelling, de schaamtegevoelens, de angst voor de toekomst en de pijn worden na elke mislukking groter. Het is duidelijk dat iemand er alles aan gelegen is om niet meer uit te vallen. Een patiënt veroorzaakte om die reden bewust storingen aan de machine waaraan hij werkte om zodoende wat extra rustpauzes te bewerkstelligen. Op deze manier probeerde hij zich zo lang mogelijk te handhaven. Tenslotte werd de pijn te hevig, zo intens dat werken absoluut onmogelijk was. Toen pas kon hij de moed opbrengen met lood in de schoenen naar de baas te gaan en te zeggen dat het wederom echt niet meer ging. Hierop vroeg de baas geërgerd of hij eigenlijk wel gemotiveerd was voor werk! Op die opmerking sloeg hij volledig dicht en ging in een roes naar huis. Motivatie is noodzakelijk maar niet voldoende. Ook al heeft u alle motivatie van de wereld u kunt onmogelijk uw doelen bereiken als uw aanpak niet effectief is.


  ***


  Het kan zijn dat u na allerlei taalervaringen murw geworden bent. Er zijn voor u nog wel aantrekkelijke doelen, maar u denkt er liever niet meer te veel aan? U wilt uzelf en anderen frustraties besparen en u houdt uw verwachtingspatroon zo laag mogelijk. U denkt bij uzelf: ‘Het heeft toch geen zin, alles mislukt me toch. Ik ben allang blij als ik de dag een beetje redelijk doorkom. De kans op succes bij het verkrijgen van een betaalde werkkring is nul komma nul.’ U gelooft er niet meer in. Uw mening over uw kans op succes bepaalt uw motivatie bij het opbouwen van uw mogelijkheden en uw streven naar het werk terug te gaan.


  U wilt wel werken, net zoals iemand wel miljonair wil worden. Het is een soort dromen zonder veel realiteitsgehalte, zonder gericht plan, zonder echte doelstelling.


  ***


  Is het mogelijk uit een dergelijke positie terug te komen? Ja, gelukkig wel. U heeft succeservaringen nodig door haalbare tussen doelen te kiezen.


  Niet: Ik wil miljonair worden.


  Wel: Ik wil elke week 10 euro overhouden.


  Niet: Ik wil weer aan het werk.


  Wel: Ik wil een afspraak maken met mijn (ex-)werkgever.


  
    Ik wil een herintegratieplan opstellen samen met mijn bedrijfsarts.

  


  ***


  Wat u kunt, is mede afhankelijk van uw aanpak en van uw manier van denken. Soms lukt iets op de ene manier niet, maar op een andere manier wel. Zolang u maar één manier kent, loopt u de kans voorbarige conclusies te trekken en vast te lopen. Door een andere, meer succesvolle aanpak kunt u uw geloof in uw eigen mogelijkheden terugkrijgen. Of u iets kunt wordt beïnvloedt door wat u denkt te kunnen. Sommige mensen onderschatten zichzelf, hebben te weinig geloof in eigen kunnen en kunnen om die reden ook maar weinig.


  ***
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  Uw therapieprogramma


  Pijn wordt gedempt, als er concurrentie is voor de pijn. Als er meer is dan alleen maar pijn.


  Vraag 1 Hoe breng ik systematisch meer inspanningen in mijn therapieprogramma?


  • Pijndemping treedt op, als u ondanks pijn een redelijke inspanning kan leveren. Niets is zo’n effectieve, maar niets is ook zo’n gevaarlijke pijndemper als lekker bezig zijn. U heeft minder pijn als u iets beters te doen heeft. U heeft bezigheden nodig die u voldoening geven, waar u uw energie in kwijt kunt, die uw bestaan een zekere zin en inhoud geven. Belangrijk is echter dat u hier gedoseerd mee omgaat, u mag zich hierin niet te veel verliezen. Uw dient rekening te houden met uw beperkte belastbaarheid.


  Vraag 2 Hoe zorg ik voor voldoende ontspanning?


  • Pijndemping treedt op, als u zich ondanks de pijn redelijk diep kunt ontspannen. Passief genieten, overgave, berusting kunnen niet samengaan met strijd, stress en pijn. Door de dag heen dient u tijd in te ruimen voor weldadige ontspanning.


  Vraag 3 Hoe breng ik meer afleiding en plezier in mijn leven?


  • Pijndemping treedt op, als u ondanks de pijn voldoende afleiding heeft. Voorspelbaarheid, saaiheid, routine en sleur zijn op de duur geestdodend en deprimerend. Alles wat met verplichtingen, met moeten, met verwachtingspatronen van doen heeft, gaat op den duur knellen als er niet de nodige ruimte is voor het onvoorspelbare, het spannende en het leuke (zie bijlage).


  Inspanning


  Als u uw normale bezigheden niet meer kunt doen, dan ontstaat er een leegte in uw leven. Wanneer er voor deze activiteiten geen alternatief komt, dan ontstaan er negatieve emoties zoals ergernis, depressiviteit en zelfmedelijden. Nieuwe activiteiten kunnen pijn en verdriet helpen dragen, zoals blijkt uit het verhaal van Gerard Evers en Marjan Dekker.


  Gerard Evers heeft extreme pijnklachten en verliest tot overmaat van ramp zijn vrouw. Het verdriet heeft hem volledig in zijn greep en hij is nauwelijks in staat de meest noodzakelijke zorg aan zijn drie kinderen te besteden. Op een avond valt zijn zoontje hem lastig met een bouwpakketje. Gerard stuurt hem bars weg, omdat dit nu het laatste is waar zijn hoofd naar staat. Zijn zoontje blijft echter doordrammen en door vage schuldgevoelens gekweld, besluit pa dan toch maar in vredesnaam even te kijken. Het blijkt ingewikkelder in elkaar te zitten dan het op het eerste gezicht lijkt. Hij is een half uurtje met zijn zoontje bezig en zoonlief moet naar bed. Gerard belooft dat hij er nog even naar zal kijken. Dit even wordt twee uur ‘s nachts. Hij heeft het voor elkaar gekregen. Een voldaan gevoel maakt zich van hem meester. Hij sluipt naar boven en zet het eindprodukt trots naast het bedje van zijn zoon.


  Wat gesprekken van verwanten en vrienden niet hebben kunnen bewerkstelligen, hebben een rottig bouwpakketje en een drammerig zoontje wel bereikt. Voor het eerst sinds een lange, lange tijd toen de ellende het diepst en het meest uitzichtloos was, was er weer een goed moment. Pijn en zorgen leken even niet aanwezig. Gerard ging slapen met de wetenschap dat hij zijn zoontje, maar vooral zichzelf een dienst bewezen had.


  ***


  Marjan Dekker nam deel aan een pijnprogramma en was vast van plan verbetering in haar situatie te brengen. Wat ze ook deed, haar situatie verslechterde steeds maar weer. De loopafstand werd minder, ze ging krukken gebruiken en had uiteindelijk een rolstoel nodig.


  Na het zoveelste onderzoek kreeg ze te horen dat ze kanker had. Twee weken later raakte haar zoon betrokken bij een ernstig auto-ongeluk, ten gevolge waarvan zijn rug op twee plaatsen gebroken was. In haar moeilijkheden was haar zoon altijd een grote steun voor haar geweest. Nu had hij haar echter meer dan ooit nodig. Puur technisch gesproken moest Marjan ten gevolge van dit alles (de kanker en het leed haar kind overkomen) slechter gaan functioneren. Het omgekeerde bleek waar te zijn, dit tot haar eigen verbazing en die van haar omgeving. Een nieuwe taak, het nieuwe appèl dat op haar gedaan werd, maakten in haar lichaam onverwachte krachten los.


  ***


  Het doelbewuste zoeken naar nieuwe uitdagingen, het ontwikkelen van talenten, voorkomt dat de pijn u te veel op uzelf terugwerpt. Problemen die uzelf betreffen, hebben de neiging te groeien, tenzij de buitenwacht een appèl op u doet.


  Elke leegte vult zich met negatieve emoties. In nadenken en piekeren kan een heleboel energie gaan zitten en dit kan heel vermoeiend zijn. Vandaar dat het belangrijk is het leven weer te vullen met goede dingen. Goede dingen krijgen we niet cadeau, ze verdwijnen vanzelf, maar ze komen niet vanzelf terug. Het helpt als u planmatig de goede dingen in uw leven tracht terug te organiseren.


  Gebruik uw spieren meer en uw hersens minder! Oefeningen waarbij u binnen uw grenzen blijft, kunnen zowel fysiek als mentaal heel heilzaam werken. Stel een wandelschema op, ga afhankelijk van uw mogelijkheden regelmatig zwemmen, doe lichte fitness oefeningen, ga regelmatig fietsen.


  Ontspanning


  Laat uw gedachten gaan over wat voor u mogelijk is ...een rustig ontbijt ... een langere koffiepauze ... wat luisteren naar muziek ... even naar buiten, naar een park of bos of even vertoeven aan het water ... tijd nemen voor een warm bad ....enzovoort. Kies momenten van rust en ontspanning. Zoek of creëer plekjes waar u uzelf kunt zijn en waar u even tot rust kan komen. Een stukje privacy, zodat u zich thuis in de slaapkamer of elders even ongestoord terug kunt trekken, of buitenshuis, een leeszaal of een bibliotheek, een kerkje of kapel, een terrasje of een rustig café restaurant.


  Ontspanning staat voor: passief genieten, uw spieren zo ontspannen mogelijk laten zijn, een harmonische ademhaling, tederheid, een goed gesprek, een warm bad, een sfeervolle maaltijd, genieten van de natuur, acceptatie van uzelf en anderen. Als u merkt dat u ongedurig en rusteloos bent, doe dan wat vaker uw ontspanningstherapie, waarbij u uw spieren systematisch aan- en ontspant en waarbij u wat ruimer en gelijkmatiger adem haalt.


  Afleiding


  U heeft de gezonde spanning nodig die door sociaal contact, door creativiteit en door spel wordt gerealiseerd. Sociaal contact, creativiteit en spel zijn net als het weer de onvoorspelbare elementen in het leven. Net als altijd zonneschijn een woestijn creëert, zo voelt altijd rust eigenlijk als dood gaan en brengt daardoor veel angsten met zich mee.


  Hobby’s ontdekken en ontwikkelingen, creativiteit, muziek, sociale contacten verdiepen, weer een beetje kind zijn, spelen, avonturieren, lezen, schrijven, praten, lachen en gek doen brengt de fleur en de kleur in het leven.


  Er zijn voor ieder mens interessante en zinvolle bezigheden, maar mensen verschillen in aanleg, persoonlijkheid en belangstelling. Wat zinvol en aantrekkelijk is voor de één, is niet automatisch ook geschikt voor de ander. Ga voor uzelf na welke activiteiten bij u passen, welke aantrekkelijk en haalbaar zijn. Zoek activiteiten die overeenkomen met uw voorkeuren en passen bij uw instelling.


  • Heeft u vooral een realistische instelling, bent u praktisch en concreet?


  Activiteiten, die hierbij passen, zijn: metaal- en houtbewerking, motorvoertuigentechniek, elektrotechniek, modelbouw, kleding maken enzovoort.


  • Heeft u een intellectuele instelling, houdt u van onderzoek- en speurwerk?


  Activiteiten, die hierbij passen, zijn onder andere: dammen, schaken, bridge, bodem- en water onderzoek, archeologie, alternatieve energie, jonge onderzoekers, enzovoort.


  In bibliotheken ligt een ongelooflijke hoeveelheid voedsel voor de geest. U kunt meegaan op ontdekkingsreis naar verre, vreemde gebieden; u kunt teruggaan in de tijd, naar eerdere beschavingen; u kunt de gedachten van de grote denkers delen; u kunt u in talloze onderwerpen verdiepen en u specialiseren. Juist als u lichamelijk wat minder kunt, kan dit een kans zijn uw geest te verrijken.


  • Heeft u een artistieke instelling, hecht u aan vormgeving en persoonlijke smaak?


  Activiteiten die hierbij horen zijn: tekenen, schilderen, boetseren, muziek, cultuur, enzovoort. Er zijn ontelbaar veel vormen van creativiteit en er is ongetwijfeld een vorm, die bij u past. Ook hierbij geldt: onbekend maakt onbemind. Ga er ook niet van uit dat het eerste waarvoor je kiest meteen een succes moet zijn. Ga naar een creatief centrum en probeer meer dingen uit.


  • Heeft u een sociale instelling, wilt u graag iets voor een ander betekenen?


  Vrijwilligerswerk, club- en buurthuiswerk, jeugdwerk, bejaardenbezoek, enzovoort. Werk aan en investeer in relaties. Zorg dat u mensen blijft zien. Schrijf brieven en telefoneer als vervoer moeilijk voor u is. Vraag mensen langs te komen. Mensen komen niet uit zichzelf en maken ook niet uit zichzelf een afspraak. Blijf niet passief op de ander wachten. Wordt lid van een patiëntenvereniging (adressen zie bijlage achterin dit boek).


  ***
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  • Heeft u een ondernemende instelling, neemt u graag initiatieven, heeft u organisatietalent?


  Activiteiten zijn: organiseren voor verenigingen, amateursport, politieke partijen of actiegroepen en dergelijke.


  • Heeft u een conventionele instelling, werkt u graag ordenend met gegevens?


  Hierbij behorende activiteiten zijn: secretariële activiteiten voor verenigingen en organisaties. Functies als secretaris of penningmeester. Verzamelingen aanleggen.


  • Heeft u een rustieke instelling, heeft u belangstelling voor alles wat leeft en groeit?


  Planten en bloemen verzorgen. Aquarium/terrarium houden, volière hebben, een herbarium samenstellen, vissen, NIVON-activiteiten, enzovoort.


  Wat, hoe en wanneer


  Wanneer u duidelijk zicht heeft op het soort activiteiten, dat u het meest aanspreekt, dan is het zaak een keuze en een plan te maken. Stel uzelf concrete vragen:


  
    	Wat wil ik gaan doen?



    	Hoe wil ik dit realiseren?



    	Wanneer begin ik daarmee?


  


  Vertel anderen wat u wilt. Zoek advies en bemoediging bij anderen, maak plannen. Elke avond kunt u de balans opmaken. Wat is er van de verschillende plannen terechtgekomen? Behoeven zij misschien bijstelling?


  Op deze wijze plannen maken, betekent tijdwinst, zekerheid en effectiviteit. Dag na dag, maand na maand, misschien met vallen en opstaan komt het uiteindelijke doel steeds meer in zicht:


  ***
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  Samenvatting


  Pijn en prestatieverlies vereisen dat u zich aanpast aan uw nieuwe situatie. Voor veranderen heeft u een sterke motivatie nodig. De hoeveelheid inspanning en moeite, die u zich wilt getroosten om uw doel te bereiken, bepaalt uw motivatie. De sterkte van uw motivatie wordt bepaald door de duidelijkheid, de aantrekkelijkheid, de haalbaarheid van uw doel en door uw persoonlijke eigenschappen. Als u wilt dat uw therapieprogramma in de praktijk realiteit wordt dan dient u zich af te vragen: hoe duidelijk zijn mijn doelstellingen, hoe aantrekkelijkheid en hoe haalbaar is het wat ik wil en welke eigenschappen heb ik nodig om dit programma door te voeren.


  Duidelijke doelstellingen


  
    	u kunt een afspraak maken met uw (ex-) werkgever



    	u kunt een herintegratieplan opstellen samen met uw bedrijfsarts



    	u kunt een familielid, kennis, buurman of vriend om hulp vragen



    	u geeft van tevoren aan hoelang u op visite blijft



    	u zorgt voor fysieke activiteiten ‘s avonds en u kijkt minder teevee.



    	u maakt een wandel- en oefenschema



    	in overleg met uw huisarts reduceert u geleidelijk uw medicijngebruik



    	u trekt een vaste tijd uit voor uw ontspanningsoefeningen



    	u stopt op tijd en u bouwt voldoende rustpauzes in



    	u start met nieuwe activiteiten.


  


  De aantrekkelijkheid


  Noodzakelijk is een kosten-baten analyse. Aanvankelijk zijn de kosten hoog en de baten laag. De baten kunnen zijn, dat u ondanks uw pijn:


  
    	een prettig en haalbaar dagprogramma krijgt



    	weer aan het werk komt (betaald of onbetaald)



    	beter functioneert als moeder/vader/partner



    	minder afhankelijk bent van medicatie, doktoren, specialisten en therapeuten



    	een betere conditie heeft en meer kunt



    	meer en betere sociale contacten heeft


  


  De haalbaarheid


  Uw kans van slagen bepaalt mede uw inzet. Uw kans van slagen wordt bepaald door de moeilijkheidsgraad van uw doel en op grond van hetgeen u kunt en wat u denkt te kunnen. Door mislukkingen en teleurstellingen ontstaat een negatief verwachtingspatroon.


  Motivatie is noodzakelijk maar niet voldoende om uw doel te bereiken. Ook al heeft u alle motivatie van de wereld u kunt onmogelijk uw doelen bereiken als uw aanpak niet effectief is of als de doelen te ver weg liggen. Allerlei taalervaringen kunnen u murw maken. U dient haalbare doelen te stellen met een redelijke kans op succes. Kennis is macht. Kennis verhoogt de aantrekkelijkheid en geeft inzicht in de haalbaarheid van het doel. Een goed plan en een juiste aanpak kunnen u weer hoop geven en een vernieuwde motivatie om aan uw doelstellingen te werken.


  Uw therapieprogramma


  Pijn wordt gedempt, als er concurrentie is voor de pijn. Als er meer is dan alleen maar pijn.


  
    	Pijndemping treedt op, als u ondanks pijn een redelijke inspanning kan leveren.

  


  Voorkom dat u in een deprimerende leegte komt. Zoek naar nieuwe taken en verantwoordelijkheden. Gebruik uw spieren. Zorg voor voldoende beweging.



  
    	Pijndemping treedt op, als u zich ondanks de pijn redelijk diep kan ontspannen.

  


  In plaats van almaar vechten: acceptatie, berusting en overgave. In plaats van oorlog: vrede en rust. In plaats van presteren en bewijzen: passief genieten, warmte, positieve aandacht, luisteren, begrip en toenadering.



  
    	Pijndemping treedt op, als u ondanks de pijn voldoende afleiding heeft.


  


  Kies de activiteit die bij uw instelling past


  
    	realistische instelling – werk met uw handen



    	intellectuele instelling- werk met uw verstand



    	kunstzinnig - werk met uw creativiteit



    	sociaal - werk met uw hart



    	ondernemend - werk met uw sturend vermogen



    	conventioneel - werk met uw ordenend vermogen



    	rustiek - werk met uw natuurlijke zelf


  


  Bepaal wat u gaat doen. Bepaal hoe u het gaat doen. Bepaal wanneer u het gaat doen. Maak elke avond de balans op en stel uw plannen bij op grond van uw ervaringen. Het doel komt in zicht:


  de Pijn de Baas


  STAP 10: Gemotiveerd aan de slag


  Vragen


  
    	Geef aan op welke wijze u uw motivatie kunt beïnvloeden.



    	Wat vond u 5 a 10 jaar geleden belangrijk? Vindt u dat nu nog of zijn er andere zaken voor u belangrijk geworden?



    	Wat verwacht u van de toekomst? Hoe groot schat u uw kans, dat u de pijn de baas wordt.



    	Je kunt het, als je denkt dat je het kunt! Bent u het daarmee eens?



    	Wat denkt u goed te kunnen?



    	Wat is het verschil tussen een doelstelling en een wens?



    	Op welk gebied bent u al of zou u kenner, deskundige, specialist willen zijn?


  


  Huiswerkopdrachten


  
    	Wat is zijn uw doelstellingen voor de korte termijn?

    Wat wilt u de komende 5 jaar bereiken?

    Formuleer een voornemen voor vandaag, voor morgen, voor het weekend, voor deze week.


    	Schrijf van een doelstelling alle redenen op, waarom de realisatie van deze doelstelling belangrijk voor u is.



    	Beschrijf de kosten, die u moet maken om deze doelstelling te realiseren.



    	Geef zo realistisch en zo positief mogelijk een beschrijving van uzelf. Overtuig een ander (zonder te overdrijven of op te scheppen) van uw positieve eigenschappen en uw verdiensten thuis of op het werk.



    	Vul van te voren het tijdschrijfformulier in voor het weekend. Zorg ervoor dat de elementen inspanning, ontspanning en afleiding er evenwichtig in zitten.



    	Geef aan welke soort activiteiten u het meest aanspreken en welke instelling daarbij hoort (minimaal twee).



    	Welke nieuwe activiteiten kunt u op korte termijn opstarten?



    	Maak drie plannen:

    Een plan om systematisch meer en beter te bewegen.
Een plan om meer ontspanning in uw leven te brengen.
Een plan om te komen tot meer zinvolle activiteiten.
Wat gaat u doen, hoe en wanneer?

  


  Uw onbekende partner


  Het is de bedoeling dat u en uw partner onafhankelijk van elkaar deze lijst invullen. Wanneer u elk deze lijst heeft ingevuld, bespreek dan de antwoorden met elkaar.


  Hoe denkt mijn partner over mij?


  Mijn partner vindt dat ............. mijn slechtste eigenschap is.


  Mijn partner vindt dat ............. mijn beste eigenschap is.


  Ik zou mijn partner het leven gemakkelijker maken als ik.....................


  Hoe denk ik over mijn partner?


  Het meest waardeer ik van mijn partner .....................


  Mijn partner zou mij het leven vergemakkelijken als hij/zij .....................


  Mijn partner maakt zich zorgen over .....................


  Mijn partner heeft het meest behoefte aan .....................


  Hoe denk ik over mijzelf?


  Mijn beste eigenschap vind ik .....................


  Het beste wat ik gedaan heb is .....................


  Wat ik niet zo goed gedaan heb is .....................


  Het meest behoefte heb ik aan .....................


  Onze relatie zou beter zijn:


  Geef score van 1 = onbelangrijk tot 5 = zeer belangrijk


  



  
    
      	Als we meer zouden praten

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als de kinderen minder aandacht zouden vragen

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als we wat meer lichamelijk contact zouden hebben

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als de financiën beter zouden gaan

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als er minder teevee werd gekeken

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als er minder tijd aan de computer werd besteed

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als we wat vaker uit zouden gaan

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als de familie minder invloed had

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als er meer orde en structuur zou zijn

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als we meer tijd voor elkaar zouden hebben

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als de taken eerlijker verdeeld zouden zijn

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als er meer waardering zou zijn

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als er meer vertrouwen zou zijn

      	1 2 3 4 5
    


    
      	Als er meer .....................

      	
    

  


  Verwachtingen


  Mijn partner verwacht van mij voornamelijk .....................


  Ik verwacht van mijn partner vooral .....................


  Verleden


  De beste tijd die we samen hadden was .....................


  Dit was een goede tijd, omdat .....................


  De moeilijkste momenten waren voor mij .....................


  Uit het verleden heb ik geleerd .....................


  Heden


  De pluspunten nu zijn voor mij .....................


  De minpunten nu zijn voor mij .....................


  Toekomst


  In de toekomst wil ik graag .....................


  Ik kan daar een bijdrage aan leveren door .....................


  Voorstel


  Ik wil graag dat mijn partner de komende week gaat werken aan:


  1 .....................


  2 .....................


  3 .....................


  Ik wil zelf gaan werken aan:


  1 .....................


  2 .....................


  3 .....................


  ***


  Waar we gezamenlijk zorg voor willen dragen is:


  1 ..................................... maken we tijd voor elkaar(hobby, spelletjes, uitgaan, winkelen)


  2 ..................................... werken we gezamenlijk aan (tuin, huishouden, administratie)


  Afspraken



  Het is de bedoeling dat u op grond van het vorenstaande onderhandelt met elkaar en komt tot afspraken. Hierbij gelden de volgende richtlijnen:


  
    	Maak de afspraken zo concreet mogelijk.


    	Schrijf de afspraken neer op papier.


    	Hang dit papier met afspraken duidelijk zichtbaar op.


    	Maak geen vrijblijvende afspraken.


    	Geef duidelijk aan wat het wel of niet houden van de afspraken voor consequenties heeft!!!

  


  VERANDEREN: GESLOTEN BOEK – OPEN BOEK


  ***


  Hoe kunt u nu heel concreet een verkeerde gewoonte veranderen? Misschien is het uw gewoonte te verzwijgen wat u voelt of denkt. Misschien speelt u verstoppertje en hoopt u dat anderen vanzelf zullen raden of aanvoelen wat u wilt. Dit gebeurt echter niet. Zolang u onvoldoende duidelijk maakt wat u denkt en wilt, zolang zullen anderen onvoldoende rekening met u houden.


  Het is voor u een bron van ergernis als er steeds meer dingen tegen uw zin in gebeuren. U vindt dat dat helemaal niet kan, maar u wilt niet zeuren en u kropt alles op. En dan... naar aanleiding van één of ander kleinigheidje barst de bom! Vervolgens zegt men het maar raar te vinden, dat u zich zo druk maakt om zoiets onnozels. Eigenlijk vindt u dat zelf ook raar. Wat men zich dan onvoldoende realiseert is dat deze zogenaamde kleinigheid slechts de druppel was, die de emmer deed overlopen.


  ***


  Deze gewoonte van niets zeggen en opkroppen is meestal een gevolg van vermijdingsgedrag. Ruzie willen vermijden, geen zeurpiet willen zijn enzovoort. Hoe kunt u een dergelijke gewoonte wijzigen?


  ***


  Praat het niet goed, dat u anderen slecht informeert en buiten sluit. Niet uw goedheid, maar angst houdt deze gewoonte in stand. U bent bang dat men u lastig vindt, u bent bang voor ruzie, u bent bang anderen kwijt te raken. Angst is een slechte raadgever.


  ***


  Misschien is het u van huis uit niet geleerd, dat het belangrijk is dat u opkomt voor uw gerechtvaardige verlangens. Misschien is er te vaak gezegd: ‘houd je grote mond!’ of ‘kinderen die vragen worden overgeslagen’.


  U verwart dan twee zaken


  1. Het opofferen van jezelf als bewuste keuze in het belang van de ander


  2. Kinderlijke passiviteit en onderdanigheid uit angst niet aardig gevonden te worden.


  Het eerste is een deugd, het tweede is een ontwikkelingsstoornis.


  ***


  Te veel mensen laten zich gebruiken en misbruiken door anderen, verwijten dit de ander en realiseren zich niet dat zij door niet voor zich zelf op te komen medeverantwoordelijk voor het misbruik zijn. Een volwassene hoeft niet braaf te zijn in de hoop dat anderen dat zullen belonen met liefde.


  Als u ervan overtuigd bent, dat u voor uzelf mag en moet opkomen, dan is vervolgens de vraag: waar, wanneer en hoe begin ik? Veel gedragsverandering mislukt omdat deze vraag niet gesteld wordt. Men neemt zich bijvoorbeeld voor: ‘Van nu af aan, pik ik het niet meer! Ik zal nu iedereen eens goed de waarheid zeggen’. Een dergelijke benadering is echter alleen geschikt om bestaande problemen groter te maken. Het is van het ene uiterste in het andere uiterste vervallen. Dergelijk gedrag wordt niet begrepen, u jaagt er mensen mee tegen u in het harnas en u zult op grond van deze frustrerende ervaring zeer spoedig terug vallen in uw oude gedrag.


  ***


  U kunt niet op alle vlakken tegelijk beginnen. Verandering is een langzaam en geleidelijk proces. U kunt het niet forceren. Daarom is het goed als u van alle dingen die u dwars zitten er één uitkiest. Vervolgens kunt u zich de vraag stellen: ‘Wat is het juiste moment om dit te bespreken?’ Daarna kunt u zich afvragen: ‘Hoe kan ik het beste de boodschap overbrengen?’


  Als u twijfelt over de juiste aanpak is het verstandig advies in te winnen en raad te vragen. Waarom gaan mensen alleen met verstand en overleg te werk als er zakelijke belangen op het spel staan? Dan worden gesprekken goed voorbereid, dan wordt de juiste sfeer geschapen, dan wordt de juiste toon gezocht. Waarom gaan wij in de privé-sfeer met veel belangrijke, persoonlijke en emotionele belangen zo onzorgvuldig om? Waarom brengen wij onlustgevoelens zo bot onder woorden?


  ***


  Dus:


  
    	Breng vriendelijk onder woorden wat uw probleem is.



    	Vertel de ander welke rol hij daar in speelt.



    	Geef aan wat de ander zou kunnen doen om u te helpen.



    	Vertel wat de gevolgen zijn (meer harmonie, meer duidelijkheid).


  


  ***


  U vertelt bijvoorbeeld dat de pijn uw prestatievermogen vermindert. Dit zit u dwars. Het vermindert de voldoening tijdens het werk. Vervolgens vindt u dat u ook tekort schiet ten opzichte van anderen. Uw probleem is dat u hulp en begrip zou moeten vragen, maar dat u dat moeilijk vindt. Het ergert u dat u op een hulpvraag soms geen enkele of een negatieve reactie krijgt. U vertelt wat er aan te doen is.


  Er zouden vaste afspraken gemaakt kunnen worden. Het werk zou opnieuw moeten worden verdeeld. De ander kan dit helpen realiseren. Het gevolg is dat u zich minder zult ergeren en minder zorgen heeft. De energie die dat kostte krijgt u beschikbaar voor leuke dingen. Daardoor komt er een betere sfeer en wordt de relatie positiever. Elke keer dat u opkomt voor uzelf zult u dit direct moeten belonen door uzelf te prijzen. Ook moet u niet vergeten eventuele positieve veranderingen bij de ander direct te benoemen, dat wil zeggen er aandacht aan te geven en dus direct te belonen.


  Het meest wordt u echter beloond wanneer deze openheid, eerlijkheid en duidelijkheid voor uzelf en voor uw omgeving goed werkt. Als de onderlinge betrokkenheid groter wordt en u merkt dat u steeds meer support krijgt door deze nieuwe positieve eigenschap die u bij uzelf heeft ontwikkeld.


  ***
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