
  
    
      
    
  


  Begrijp je pijn


  


  Agnes, cliënte, die al lange tijd last had van pijn 6 cm boven haar borstbeen


  Nadat ik met u geoefend had, heb ik een goed gesprek met mijn vader gehad. Ik vertelde hem dat ik er last van heb dat hij mij altijd zo kleineert.


  Hij wist niet dat dat mij zo beïnvloedde en heeft zijn excuses aangeboden.


  Daar was ik blij mee. Een paar weken later was mijn pijn helemaal weg.


  De pijn is niet meer teruggekomen. Ik zie mijn vader nu ook vaker. Heel erg bedankt voor uw hulp.


  Rina, cliënte, met steeds terugkerende pijn in haar linkeroog en vlak daarachter


  Toen ik bij u ontdekte dat ik steeds maar pijn in mijn oog hield, omdat ik van mezelf nooit negatief over mensen mocht denken, ben ik daar over na gaan denken. Ik had mezelf dat verboden. Ik corrigeerde mezelf altijd als ik iets negatiefs over iemand dacht. Nu weet ik dat het eigenlijk heel gewoon en soms ook terecht is dat je wel eens negatief over iemand denkt. Mijn houding daarin is veranderd. Ik heb geen pijn meer gehad. Dankzij de gesprekken met u. Bedankt.


  Dr. ir. Teun Koetsier, wetenschapshistoricus en -filosoof


  Veel mensen zitten vast. Ze lijden, ze zoeken hulp en ze slikken pillen, zonder dat hun pijn blijvend wordt opgelost. Op basis van zijn lange ervaring als psychotherapeut heeft Peter Heijligenberg een boek geschreven waar iemand die aan een psychosomatische pijn lijdt altijd iets aan heeft. De grote kracht van het boek is het concrete karakter. Een boek als dit bestaat nog niet. Het verdient om op de alternatieve markt te worden uitgegeven. Dit boek vervangt de medische wetenschap niet, het is er integendeel een welkome aanvulling op.


  Lidwien Kok, psychiater


  De persoonlijke verhalen zijn meeslepend. Voor mensen met chronische pijn is het boek een stimulans om zelf te onderzoeken of er een verband is tussen hun pijn en de manier waarop ze hun relatie tot de wereld vormgegeven hebben. Het is een leuk en goed leesbaar boek. Ik denk dat het boek een schakel kan zijn in de behandeling van het complexe beeld van een onbegrepen chronische pijnklacht.


  Ineke Hilhorst, documentairemaker


  De gevolgde methodiek en de vaak ontroerende resultaten die werden behaald worden in dit boek glashelder en op inzichtelijke wijze beschreven.
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  ‘U mag mij altijd bellen, al is het midden in de nacht’
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  Samen op zoek naar de oorzaak van de MNV-pijn


  Meestal is er in het leven van de cliënt ‘iets naars’ gebeurd


  Op zoek gaan naar de nare gebeurtenis, door te achterhalen wanneer de pijn voor het eerst gevoeld werd


  Het plotseling sterker worden van de pijn is een belangrijke aanwijzing voor het vinden van de oorzaak van de pijn


  Het voornemen dat de pijn veroorzaakt


  Het bevrijdend zelfinzicht dat tot genezing leidt. Een ‘gouden moment’
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  Als u zich niet herkent in het beschreven Gedrag


  Het opvolgen van het Advies dat bij uw MNV-pijn hoort


  Het zoeken naar ander gedrag, of naar een andere innerlijke houding ten opzichte van iemand


  Een MNV-pijn kan dienen als waarschuwingssignaal bij terugval
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  MNV-pijnen in de benen


  Voorbeeld van een behandeling van pijn in de rechterknie: het verhaal van Rob


  Vaak gestelde vragen


  Dankwoord


  Over de auteur


  Overzichtstekening voorkant lichaam


  [image: Images]
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  Waarschuwing


  Met grote nadruk wijs ik u erop dat een fysieke pijn een voorbode kan zijn van ernstige, soms dodelijke aandoeningen of ziektes.


  Ga daarom altijd eerst naar uw (huis)arts.


  Pas wanneer na uitgebreid onderzoek door arts of specialist is gebleken dat uw pijn geen medische oorzaak heeft, pas dán kunt u onderzoeken of de inzichten uit dit boek u kunnen helpen.


  Voorwoord


  Het fenomeen lichaamspijn loopt als een rode draad door mijn leven heen


  Ik herken ze, mensen met pijn. Op straat, in de winkel, de trein, de metro. Ik weet niet precies hoe, maar ik zíe het aan ze.


  Terugkijkend zie ik dat mijn belangstelling voor lichaamspijnen als een rode draad door mijn leven loopt. Het begon al op jonge leeftijd. Ik kom uit een oude vissersfamilie. Elke zaterdagavond kwam die familie bijeen om de ervaringen van de voorbije week uit te wisselen. Heel gezellige avonden waren dat. Veel neefjes en nichtjes, veel ooms en tantes. De verhalen van de ooms die op zee waren geweest, het slechte of juist mooie weer, de vangst. De verhalen van de tantes, de grote en kleine gebeurtenissen van alledag.


  Een van de tantes was tante Anna. Tante Anna vertelde altijd wel over pijnen waar zij last van had.


  Eén oom maakte daar op zulke avonden altijd grapjes over. Af en toe zei hij dat ze zich aanstelde. Ik vond dat erg. Ik had altijd vreselijk met haar te doen. Ik herinner me dat ik, als jongetje, moed verzamelde om op een zaterdagavond tegen die grote oom te durven zeggen: ‘Maar u kunt toch zíen, dat ze pijn heeft?’


  Lang voordat ik psychotherapeut werd, was het zo dat er op feestjes of bijeenkomsten altijd wel mensen naar mij toekwamen die mij – ongevraagd – over hun ziekte of pijn kwamen vertellen. Niet zelden ging dat om pijn die de artsen niet konden verklaren, maar die door deze mensen wel degelijk gevoeld werd. Onverklaarbare pijnen waar mensen, zo goed en zo kwaad als het ging, mee probeerden te leven. Zulke gesprekken verveelden of irriteerden mij nooit. Integendeel, ik was altijd geïntrigeerd door deze verhalen en benieuwd naar de manier waarop mensen met hun pijn omgingen.


  Het heeft dan ook niemand uit mijn omgeving verbaasd dat ik mij in mijn praktijk, bijna als vanzelfsprekend, specialiseerde in het behandelen van medisch nietverklaarbare lichaamspijnen.


  ‘U mag mij altijd bellen, al is het midden in de nacht’


  In de loop der jaren kreeg ik steeds meer cliënten die last hadden van MNV-pijnen. Daardoor kwam ik met steeds meer verschillende pijnen in aanraking, waardoor mijn belangstelling ervoor alleen maar toenam.


  Het gebeurde regelmatig dat ik tegen een cliënt zei: ‘Als uw pijn plotseling sterker wordt, dan mag u me altijd bellen, al is het midden in de nacht.’ Waarom zei ik dat? Ik had inmiddels uit vele casussen geconcludeerd dat je er als behandelaar bij moest zijn, juist op het moment dat de pijn onverwacht sterker werd. Waar het mij in zo’n telefoongesprek dan om ging, was samen met de cliënt te achterhalen wat hij dácht op het moment dat zijn pijn plotseling sterker werd. Uit voorgaande behandelingen was mij namelijk gebleken dat een MNV-pijn ontstaat of sterker wordt als gevolg van een gedachte die de cliënt heeft. Als je die gedachte achterhaalt, dan heb je de eerste aanwijzing voor het vinden van de oorzaak van de MNV-pijn in handen. In die zin vindt de door mij toegepaste behandelmethode haar wortels in de cognitieve gedragstherapie.


  Immers, in de cognitieve gedragstherapie wordt ervan uitgegaan dat het denken grote invloed heeft op het gevoelsleven en het handelen van de mens. De therapie richt zich vooral op het onderkennen van zogenaamd ‘foute’ gedachten en denkgewoontes die men zich heeft aangewend.


  Met hulp van de therapeut wordt er na bewustwording van ‘ongezonde’ gedachten en het daaruit voortvloeiende ‘ongezonde’ gedrag, gezocht naar gezondere gedachten. Daarna wordt er geoefend met gezond gedrag.


  Een kortere behandelduur van MNV-pijnen


  Samen met cliënten heb ik duizenden keren een zoektocht ondernomen naar de oorzaak van hun pijn. Dankzij deze zoektochten ging ik overeenkomsten zien tussen cliënten die last hadden van dezelfde pijnen. Ik ontdekte wetmatigheden waardoor het mogelijk werd om sneller tot een diagnose te komen. Daardoor lukte het mij vaak het aantal gesprekken per cliënt aanzienlijk te beperken.


  Een kortere behandeltijd is niet onbelangrijk, wanneer u bedenkt dat mijn cliënten dikwijls jaren met een pijn rondliepen waarvoor geen verlichting mogelijk leek. Dan is een snelle behandelmethode een geschenk uit de hemel.


  Voor wie is dit boek bestemd?


  Sinds de jaren tachtig is er in boeken, tijdschriften en op internet een stroom van publicaties op gang gekomen over psychosomatische klachten. Ook in tv-programma’s zijn dergelijke klachten geregeld onderwerp van gesprek.


  Dit heeft ertoe geleid dat er inmiddels een steeds groter wordende groep mensen is, die vertrouwd is met de gedachte dat er fysieke pijnen zijn die een psychische achtergrond hebben.


  Als dat ook voor u geldt en als u last hebt van één van de 115 in hoofdstuk 7 beschreven medisch niet-verklaarbare lichaamspijnen, dan kunt u met behulp van dit boek onderzoeken wat de mogelijk psychische oorzaak van uw pijn zou kunnen zijn. U kunt in dit boek ook lezen wat u, als de psychische oorzaak van uw pijn bekend is, kunt doen om te proberen uw pijn kwijt te raken. In de hoofdstukken 5 en 6 kunt u lezen hoe u dat kunt doen.


  In 1996 heb ik mijn praktijk afgebouwd. Daarna vond ik tijd om de ervaringen die ik met de behandeling van MNV-pijnen heb opgedaan, op papier te zetten.


  Ik hoop dat de in dit boek vermelde inzichten zullen bijdragen aan een betere kwaliteit van leven voor mensen die last hebben van de beschreven MNV-pijnen.


  Ten slotte


  • Dit boek gaat uitsluitend over medisch niet-verklaarbare lichaamspijnen. Het gaat uitdrukkelijk niet over pijnklachten als gevolg van ziekte, operatie, of een ongeval.


  • Ter wille van de leesbaarheid worden ‘medisch niet-verklaarbare pijnen’ in de rest van dit boek ‘MNV-pijnen’, of kortweg ‘pijnen’ genoemd.


  • Waar in dit boek ‘hij’ staat, kan ook ‘zij’ worden gelezen.


  • In dit boek komt u geregeld taalgebruik tegen waar taalkundig gezien een vraagteken bij kan worden gezet. Ik heb ervoor gekozen de taal te noteren die ik in het contact met mijn cliënten gebruikte. Zo zult u in dit boek af en toe lezen: ‘Een voornemen dat u zich maakt.’ Dit is taalkundig gezien niet zo mooi. Beter zou zijn: ‘U formuleert een voornemen.’ Het zou echter therapeutisch gezien niet juist zijn het woord ‘formuleren’ te gebruiken. Het woord ‘formuleren’ houdt in dat een cliënt een bewuste keuze maakt, terwijl veel voornemens die MNV-pijnen veroorzaken juist onbewust gemaakt worden. Eenzelfde therapeutische motivatie geldt voor het gebruik van uitdrukkingen als ‘in jezelf aftasten’ versus ‘in jezelf nagaan’.


  1

  De basisbehandelmethode


  Samen op zoek naar de oorzaak van de MNV-pijn


  Doordat er steeds meer cliënten met een MNV-pijn bij mij kwamen, ontwikkelde ik in de beginjaren van mijn praktijk een basisbehandelmethode die ik bij iedere nieuwe cliënt toepaste. Als een cliënt zich bij mij meldde met een medisch niet-verklaarbare lichaamspijn, dan vond er altijd eerst een intakegesprek plaats. Als wij beiden na dit gesprek mogelijkheden zagen voor een behandeling van de klacht waarmee de cliënt zich tot mij had gewend, dan kon de behandeling daadwerkelijk beginnen. Die behandeling bestond uit een aantal gesprekken van circa anderhalf uur. Daarnaast kreeg de cliënt in de meeste gevallen huiswerkopdrachten mee.


  Het eerste doel waarop de behandeling zich richtte, was het samen met de cliënt achterhalen van de precieze oorzaak van de MNV-pijn. Dit is een innerlijk zoekproces. Het is te vergelijken met het werk van een detective; samen met de cliënt werd als het ware met een vergrootglas gezocht naar de precieze reden waarom déze pijn in déze persoon is ontstaan.


  Nadat duidelijk was geworden hoe de pijn was ontstaan, richtte het tweede deel van de behandeling zich op het samen zoeken naar hoe de pijn kon worden genezen en hoe kon worden voorkomen dat de pijn zich opnieuw zou manifesteren.


  Elke behandeling in mijn praktijk was afgestemd op het individu. Daarmee bedoel ik dat elke behandeling zich voegt naar de specifieke vragen, omstandigheden en mogelijkheden van elke individuele cliënt.


  Meestal is er in het leven van de cliënt ‘iets naars’ gebeurd


  Als iemand last heeft van een MNV-pijn, dan is er meestal iets naars in zijn of haar leven gebeurd. Het gaat dan om een gebeurtenis of een ervaring die de cliënt emotioneel diep ‘geraakt’ heeft. Dat kan van alles zijn: een conflict, onrecht dat hem is aangedaan, verwijten die hij kreeg, of iets wat hij als vernederend ervoer. Gebeurtenissen van buitenaf dus, waar de cliënt onder heeft geleden. Maar die nare gebeurtenis kan ook iets zijn wat de cliënt zelf gedaan heeft. Iets waar hij zich achteraf over schaamt, of schuldig over voelt. De nare gebeurtenis vormt dan de aanleiding tot het ontstaan van een MNV-pijn.


  De eerste fase van het behandelproces houdt dan ook in het samen met de cliënt op zoek gaan naar de betekenisvolle, nare gebeurtenis of ervaring die aan zijn MNV-pijn ten grondslag ligt.


  Op zoek gaan naar de nare gebeurtenis, door te achterhalen wanneer de pijn voor het eerst gevoeld werd


  De eerste vraag is dus: hoe komt de cliënt erachter welke nare gebeurtenis aanleiding is geweest tot het ontstaan van déze MNV-pijn? Dat is geen eenvoudige vraag. Immers, ‘nare gebeurtenis’ is een ruim begrip. Daarnaast gebeuren er in sommige mensenlevens veel nare dingen. Waar moet je beginnen met zoeken?


  Ik vond het antwoord op deze vraag toen het mij in mijn praktijk steeds duidelijker werd dat er, uitzonderingen daargelaten, doorgaans heel weinig tijd verstrijkt tussen het moment waarop de nare gebeurtenis plaatsvindt en het moment waarop de MNV-pijn voor het eerst gevoeld wordt. Vaak is dat minder dan een dag. Dit bracht mij ertoe juist de omgekeerde weg te bewandelen: niet eerst op zoek gaan naar de nare gebeurtenis en dan naar het moment waarop de pijn werd gevoeld, maar juist andersom: eerst op zoek gaan naar het moment waarop de cliënt de pijn voor het eerst voelde. Nadat dat moment was vastgesteld, konden we nagaan welke nare gebeurtenis daaraan voorafging.


  Het zoeken naar het moment waarop de pijn voor het eerst gevoeld werd, lijkt een moeilijke opgave, maar in de praktijk valt dat vaak mee. Veel cliënten blijken zich dat moment na enig doorvragen over hun relatie, hun werk, hun thuissituatie of over hun zorgen, vaak heel precies te kunnen herinneren: ‘O ja, toen die middag dat ik die afspraak had met …’ ‘Ik zat in de auto, toen voelde ik die pijn voor het eerst.’ ‘Nu je het zo vraagt, ja, die avond na de vergadering over mijn taakinvulling, toen voelde ik die pijn.’ ‘Ik weet het nog precies, het was na het eten.’


  Cliënten die het moeilijk vonden dat moment waarop de pijn voor het eerst gevoeld werd te traceren, bood ik ontspanningsoefeningen aan. Want naarmate iemand meer ontspannen is, schiet hem gemakkelijker iets te binnen. Ook deze cliënten bleken zich dan het moment te kunnen herinneren waarop ze hun pijn voor het eerst gevoeld hadden.


  Als dat moment herinnerd was, dan was de volgende stap in ons zoekproces het achterhalen van ‘de nare gebeurtenis’. Om die te achterhalen, stelde ik de cliënt vragen als:


  • ‘Was er op het moment dat u de pijn voor het eerst voelde, of kort daarvoor, iets voorgevallen wat u geraakt heeft?’


  • ‘Was er tussen u en iemand anders iets naars gebeurd?’


  • ‘Vertel eens wat er gebeurde. Hoe ging het precies?’


  • ‘Wat hield u direct daarna en de dagen daarna innerlijk bezig?’


  • ‘Wat dacht u toen?’


  • ‘Wat voelde u daarbij?’


  • ‘Wat deed u?’


  De antwoorden op deze vragen leidden in het algemeen vrij gemakkelijk tot het vinden van de voor de cliënt betekenisvolle nare gebeurtenis.


  Het plotseling sterker worden van de pijn is een belangrijke aanwijzing voor het vinden van de oorzaak van de pijn


  Een belangrijk uitgangspunt van mijn behandelmethode is, dat een MNV-pijn een gevolg is van wat de cliënt denkt. De pijn is als het ware een reactie op een gedachte die de cliënt heeft.


  Als je last hebt van een MNV-pijn, dan is de kans groot dat de pijn de ene dag erger is dan de andere dag. Het kan ook zijn dat er uren van de dag zijn waarop je pijn sterker of juist minder sterk voelbaar is. Hoe komt het dat een MNV-pijn het ene moment of de ene dag sterker wordt gevoeld dan het andere moment of de andere dag? Dit heeft alles te maken met waar je op bepaalde dagen of bepaalde momenten van de dag aan denkt. Jouw gedachten hebben een grote invloed op de intensiteit van je pijn. Je zou kunnen zeggen: je pijn beweegt als het ware mee met jouw gedachten.


  Dit is een belangrijk gegeven, want dit betekent dat u, als u kunt achterhalen wat u dacht op het moment dat uw pijn plotseling sterker werd, te weten kunt komen met welk innerlijk proces, met welk psychisch gebeuren, uw MNV-pijn te maken heeft. Omdat de MNV-pijn een reactie is op een gedachte van de cliënt, is het in het behandelproces de bedoeling dat hij zich bewust wordt van wat hij denkt op momenten dat de pijn plotseling sterker wordt of afneemt. Als een cliënt tijdens een bijeenkomst aangaf dat de pijn plotseling sterker werd of afnam, dan vroeg ik onmiddellijk wat hij dacht. We probeerden dan samen de pijn veroorzakende of de pijn verminderende gedachte op te sporen.


  Daarnaast gaf ik de meeste cliënten al in het begin van de behandeling een huiswerkopdracht mee om hen bewust te maken van hun gedachten in samenhang met hun pijn. De opdracht luidde: ‘Als u voelt dat de pijn plotseling sterker wordt, ga dan na wat u precies dacht op dat moment. En schrijf dat op.’ Om deze opdracht makkelijker uitvoerbaar te maken adviseerde ik de cliënt zich voor te stellen dat hij een naar binnen gerichte antenne heeft, waarmee hij kan waarnemen of zijn pijn sterker wordt of afneemt.


  Cliënten voor wie deze huiswerkopdracht te lastig was om alleen uit te voeren, nodigde ik uit mij op te bellen als er een plotselinge verandering in hun pijnbeleving optrad. In zo’n geval probeerden we dan samen de bij de pijn horende gedachte te achterhalen.


  Het je bewust worden van wat je denkt als een MNV-pijn plotseling sterker wordt, is in verschillende stadia van het behandelproces van grote waarde. Dit is bijvoorbeeld ook het geval als het achterhalen van de nare gebeurtenis niet lukt via de in-gang: ‘Wanneer voelde u voor het eerst deze pijn?’ Als in ons gesprek de cliënt de mogelijke nare gebeurtenissen de revue liet passeren, dan gebeurde het regelmatig dat bij het praten over een van die gebeurtenissen de pijn plotseling, soms zelfs zeer sterk, toenam, of juist afnam. De ervaring leert dat de cliënt dan op het goede spoor zit. De gebeurtenis waarbij de pijn plotseling sterk toe- of afneemt, blijkt in negen van de tien gevallen te maken te hebben met het ontstaan van de pijn.


  Het voornemen dat de pijn veroorzaakt


  Nadat de nare gebeurtenis achterhaald was, legde ik de cliënt uit dat het nooit de nare gebeurtenis zelf is die de MNV-pijn veroorzaakt. Ik vertelde hem dan dat mij telkens weer is gebleken, dat de oorzaak van een MNV-pijn ligt in hoe iemand innerlijk reageert op de voor hem nare gebeurtenis.


  Want hoe reageren wij meestal als ons iets naars overkomt? Het is een heel menselijke, eigenlijk normale reactie om, als je iets heel naars meegemaakt hebt, alles in het werk te stellen om te voorkomen dat dit je nog een keer overkomt. Als je emotioneel diep geraakt bent dan neem je je, juist vanuit dat gevoel van dieper geraakt zijn, soms bewust, soms onbewust, bepaalde dingen voor. Je neemt je voor om bepaalde dingen voortaan anders te doen, of je neemt je voor om bepaalde dingen voortaan níet meer te doen. Of je neemt je voor, om je voortaan anders op te stellen wanneer je in een vergelijkbare situatie terechtkomt. Er nestelt zich dus als het ware een bepaald voornemen in je hoofd. Dit voornemen is de veroorzaker van je MNV-pijn. Niet de nare gebeurtenis veroorzaakt een MNV-pijn, maar wat je je voorneemt naar aanleiding van die nare gebeurtenis.


  Dit voornemen zal voortaan je gedrag beïnvloeden.


  Een voorbeeld: je hebt je leven lang iedereen vertrouwd. Op een zeker moment werd je door iemand vreselijk bedrogen. Dit bedrog raakte je diep, zó diep dat je je innerlijk voornam voortaan niemand meer te vertrouwen. Niemand kan aan je zien dat je je dat hebt voorgenomen. Maar voor jouzelf heeft dit voornemen grote gevolgen …


  Deze gedachte, dit voornemen om voortaan niemand meer te vertrouwen, geeft namelijk de aanzet tot een nieuw gedragspatroon: je gaat dingen doen die je vroeger niet deed. Je gaat je bijvoorbeeld innerlijk wapenen, je kiest bepaalde verdedigingsstrategieën, je bent in bepaalde gezelschappen steeds op je hoede, je let beter op iemands woorden, je gaat mensen wantrouwen die je vroeger niet wantrouwde, je gaat mensen sneller van iets verdenken dan je voorheen deed. Al deze nieuwe gedragingen vloeien voort uit je voornemen voortaan niemand meer te vertrouwen.


  Lang niet iedereen krijgt bij het ontwikkelen van zo’n nieuw gedragspatroon te maken met een MNV-pijn. Als je lichaam wel met een MNV-pijn reageert, dan zou je deze pijn kunnen zien als een waarschuwingsseintje. Het is alsof deze MNV-pijn bij je denken aanklopt en tegen je zegt: je hebt iets naars meegemaakt wat je innerlijk diep geraakt heeft. Je verbindt daar echter een voornemen aan dat je in psychische zin minder gezond of zelfs ongezond zou kunnen noemen. De MNV-pijn zegt daarmee eigenlijk tegen je: het zou goed zijn als je nog eens nadenkt over de vraag of jouw voornemen om voortaan niemand meer te vertrouwen wel juist is. Denk nog eens na over de vraag of het wel een psychisch gezonde levenshouding is, om voortaan niemand meer te vertrouwen.


  Als je dan opnieuw over dat voornemen nadenkt, dan zou je ook tot een andere conclusie kunnen komen. Bijvoorbeeld: ja, ik ben bedrogen. Ik vind dat heel erg. Maar misschien maak ik een fout als ik concludeer, dat iedereen er op uit is mij te bedriegen. Misschien zijn er best mensen die wél te vertrouwen zijn. Misschien moet ik leren om voortaan beter te onderscheiden of iemand wel of niet betrouwbaar is. Ik zou dat in ieder geval kunnen gaan proberen. Of, misschien moet ik de stoute schoenen aantrekken en eens gaan praten met degene die mij bedrogen heeft.


  Hierboven gaf ik het voorbeeld van iemand die wordt bedrogen. Maar als je in het dagelijks leven om je heen kijkt, dan zijn er vele momenten in contacten, die ertoe kunnen leiden dat je je iets voorneemt wat je psychisch gezien minder gezond zou kunnen noemen. Nog een paar voorbeelden:


  • Je hebt ruzie gehad met iemand waar je veel mee te maken hebt. Je neemt je voor: zand erover, ik wil hier niet meer aan denken. Ik wil alleen maar denken aan vrolijke dingen.


  • Er is iets wat je heel graag wilt. Je vertelt dit aan je partner. Hij veegt wat jij wilt met een heleboel argumenten van tafel. Je neemt je voor: ik vertel zulke dingen voortaan niet meer aan mijn partner.


  • Iemand in je omgeving doet regelmatig iets wat je irriteert. Je hebt daar, na er lang over nagedacht te hebben, iets van gezegd. De ander werd kwaad. Je hebt het daar moeilijk mee en je neemt je voor om niet meer met hem over je irritaties te praten, maar te proberen irritaties voortaan in jezelf op te lossen.


  De aanpak om tot genezing van een MNV-pijn te komen houdt in, dat met een vergrootglas gezocht wordt naar hoe het voornemen luidde dat je formuleerde naar aanleiding van een nare gebeurtenis. En tot welk ander gedrag dat voornemen geleid heeft.


  Samenvattend zou je kunnen zeggen: een MNV-pijn klopt als het ware aan bij je denken en zegt tegen je: je hebt een nare gebeurtenis meegemaakt die je innerlijk diep geraakt heeft. Je verbindt daar echter een voornemen aan waarmee je jezelf en/of de ander tekort doet. Daarmee zet je een innerlijke stap die je in psychische zin minder gezond of zelfs ongezond zou kunnen noemen. Denk er nog eens over na of het niet beter is om je iets anders voor te nemen.


  Een schematische weergave van het ontstaan van de MNV-pijn:

  nare gebeurtenis → bepaald voornemen → bepaald gedrag → MNV-pijn.


  Het bevrijdend zelfinzicht dat tot genezing leidt. Een ‘gouden moment’


  Wanneer de cliënt zich tijdens de bijeenkomsten bewust was geworden welk voornemen hij zich had gemaakt, als reactie op de nare gebeurtenis, dan nodigde ik hem uit om na te denken over de vraag of hij ook ánders had kunnen reageren. Hij heeft een voornemen gekozen dat tot gedrag leidde dat een MNV-pijn veroorzaakte. Een voornemen dat je psychisch minder gezond of zelfs psychisch ongezond zou kunnen noemen. Het ging er vervolgens dus om, een voornemen te vinden dat psychisch wél gezond is. Dat andere, betere, voornemen moet uit de cliënt zélf komen. Als iemand anders tegen de cliënt zou zeggen: ‘Je moet niet iedereen wantrouwen. Onthoud dat en schrijf het desnoods in je agenda’, dan lost dat niets op. De cliënt moet zelf tot het doorleefde inzicht komen, dat hij niet iedereen hoeft te wantrouwen. Hij moet in zichzelf onderzoeken hoe hij ánders had kunnen reageren op de nare gebeurtenis. Hij moet zelf de regie van zijn bewustwordingsproces in handen houden.


  De behandeling naderde een cruciaal moment als de cliënt dan in alle rust in zichzelf aftastte of hij ook anders op de nare gebeurtenis had kunnen reageren. Op dat moment kon in de cliënt plotseling een zelfinzicht doorbreken. Bijvoorbeeld: ik had me voorgenomen om voortaan niet meer met mijn partner te praten over iets wat me dwars zat, maar ik zie nu dat ik daarmee ons contact op slot zette. Dat moet ik dus niet doen. Ik moet er wél over praten.


  Op het moment dat in de cliënt zo’n inzicht doorbreekt, kun je aan zijn uiterlijke fysieke reactie zien dat er innerlijk iets heel belangrijks gebeurd is. De gezichtsspieren ontspannen zich. Er wordt een weldadige ontspanning zichtbaar over het hele lichaam. Cliënten zien er, na één seconde, vaak tientallen jaren jonger uit. Meestal volgt een diepe, lange, tevreden zucht.


  Zulke ‘gouden momenten’ heb ik talloze malen mee mogen maken.Dit door de cliënt verworven bevrijdende zelfinzicht, de mogelijkheid innerlijk anders te reageren, is de sleutel tot genezing van de MNV-pijn.


  De volgende fase van het behandelproces is: de cliënt begeleiden in het toepassen van het nieuwe zelfinzicht in zijn of haar dagelijks leven. Vaak gebeurt dit door het meegeven van huiswerkoefeningen en terugkoppeling in een volgend gesprek. Zo zal iemand die zich heeft aangewend om na een teleurstelling in het contact met de partner bepaalde zaken niet meer ter sprake te brengen, meestal moeten oefenen om dat juist wel te doen.


  Een schematische weergave van de behandeling:

  Nare gebeurtenis → bepaald voornemen → bepaald gedrag → MNV-pijn → gezonder voornemen → gezonder gedrag → genezing MNV-pijn.


  Pas wanneer het nieuwe inzicht en het nieuwe gedrag geïntegreerd zijn in het dagelijks leven, kan de behandeling afgesloten worden.


  Voorbeeld van een behandeling van pijn aan de rechterkant van de nek (pijn 21) volgens de basisbehandelmethode. Het verhaal van Marlies


  Marlies is, als zij bij mij komt, een 32-jarige vrouw die al twee jaar geregeld pijn heeft aan de rechterkant van haar nek. Ze is getrouwd met Ben. Ben is econoom en werkt bij een multinational. Ze hebben vier kinderen van acht, vijf, vier en drie jaar. Marlies werkt twee avonden in de week bij een dansschool, waar ze dan van zeven tot half twaalf in de kantine staat.


  Eerste gesprek


  Bij de intake vertelt ze dat ze sinds haar dertigste sukkelt met een regelmatig terugkerende pijn aan de rechterkant van haar nek: ‘Een venijnige pijn, die soms doortrekt naar mijn schouder.’ Ze heeft zich laten onderzoeken, maar er was geen medische oorzaak voor haar pijn te vinden. Ze had fysiotherapie gevolgd en een homeopathisch arts geraadpleegd, maar zonder resultaat. Wat ze ook probeerde, de pijn stak telkens weer de kop op. Als ze pijn heeft als ze naar de dansschool moet, dan slikt ze een zware pijnstiller, ‘want anders is het niet te harden’. Ze wil ook niet dat de cursisten merken dat ze zo’n pijn heeft, ‘want die komen voor de gezelligheid’.


  We spreken af dat we in de volgende bijeenkomst op zoek gaan naar het moment waarop zij de pijn voor het eerst gevoeld heeft. Ik vraag haar daar thuis alvast over na te denken.


  Tweede gesprek


  In dit gesprek vertelt Marlies dat ze zich dat moment niet herinnert, maar dat ze in haar agenda wel een datum heeft gevonden, waarop ze voor het eerst de dansschool moest bellen dat ze niet kon komen werken. Ze had toen zo’n vreselijke pijn in haar nek, dat ze zich nauwelijks kon bewegen.


  Ik vraag haar of ze zich kan herinneren hoe ze die avond, na dat telefoontje, had doorgebracht. Marlies had die avond op bed gelegen. Ze had nog wel gekookt, maar had zo’n pijn dat Ben de kinderen naar bed moest brengen. ‘Had je de pijn die ochtend al? Bijvoorbeeld toen je de kinderen naar school bracht?’ ‘Nee. Ik voelde mij fit, heel anders dan een paar dagen daarvoor.’ Ze herinnert zich nu, dat ze zich een paar dagen daarvoor doodziek had gevoeld. En zij niet alleen. Ook drie van de kinderen waren geveld door een heel vervelende buikgriep.


  Er zo over pratend, zegt Marlies: ‘Ja, de middag voor ik de dansschool belde, toen voelde ik die nekpijn voor het eerst. Ik weet het nu zeker, de dansschool was net aan het nieuwe seizoen begonnen. Het was op een donderdagavond, in september, twee jaar geleden. Mijn griep was toen al over.’ Ik concludeer dat haar nekpijn dus voor het eerst voelbaar was geworden nadat ze van haar griep was genezen.


  Nadat het moment vastgesteld was waarop ze haar pijn voor het eerst gevoeld had, moeten we gaan onderzoeken of er kort daarvoor een nare gebeurtenis had plaatsgevonden. Ik vraag Marlies of ze zich kan herinneren wat haar die donderdag had beziggehouden. Was er iets speciaals waar ze aan gedacht had? Ze herinnert zich daar niets van. Had ze de woensdagavond daarvoor iets speciaals gedaan? Of was er die woensdag of donderdag iets in haar omgeving gebeurd? Nee, er was niet iets wat haar speciaal had beziggehouden. ‘Niets vervelends in ieder geval, ik was die donderdagochtend juist blij wakker geworden, omdat ik me beter voelde. De griep was over en de kinderen waren ook weer beter.’


  Hoe had ze die griepdagen ervaren? Hoe waren die verlopen? Marlies denkt na. Haar gezicht betrekt. Het is duidelijk dat haar iets te binnen schiet. ‘Ben’, zegt ze.


  Ben maakt elke twee maanden een dag een uitstapje met vrienden. Dat uitstapje was op de zaterdag dat Marlies zo ziek wakker was geworden. En drie van de kinderen hadden griep. Ze wist niet hoe ze die dag door zou moeten komen en ze had Ben gevraagd om voor één keer z’n uitstapje af te zeggen. Maar Ben had geweigerd. Hij en zijn vrienden zouden die dag gaan zeilen en het was die dag goed zeilweer. ‘Terwijl ik altijd álles voor hém gedaan heb.’ Met horten en stoten komt het eruit. Ze voelt nu pas hoeveel verdriet die weigering van Ben haar gedaan heeft. Ze zegt: ‘Wat erg, hij heeft me gewoon laten zitten. Hij ging plezier maken en liet mij doormodderen. Hij heeft me in de steek gelaten.’


  Marlies vertelt me, dat ze Ben had ontmoet toen ze allebei negentien waren. Zij werkte toen als serveerster in een groot restaurant. Ben was kort daarvoor aan z’n studie economie begonnen. Ze waren na een halfjaar gaan samenwonen. Maar financieel hadden ze het krap. Marlies was daarom meer uren gaan werken. Ze vond het een erezaak om ervoor te zorgen dat ze geen leningen hoefden af te sluiten. Ze had altijd hard gewerkt, maar had dat graag gedaan omdat ze zielsveel van Ben hield.


  Toen Ben afgestudeerd was en ging verdienen, wilde Marlies wel minder gaan werken. Ze wilden allebei graag een kind. Omdat ze ook ruimer wilden gaan wonen, was ze toch meer dan veertig uren blijven werken. Dat had ze gedaan tot ze zes maanden zwanger was van hun eerste kind. Toen dat geboren was, was ze drie avonden als serveerster gaan werken. Na de geboorte van hun derde kind was ze in de dansschool gaan werken. Ze deed thuis alles om het Ben naar de zin te maken, vertelt Marlies. Ook als ze iets moest doen waar ze zelf niet zo’n zin in had, deed ze het toch. Een vriendin had wel eens gezegd dat ze Ben veel te veel verwende, dat ze op moest passen dat ze geen sloofje werd. Maar daar had ze om gelachen.


  Terwijl zij haar verhaal vertelt, is op haar gezicht te zien, dat het verdriet steeds weer boven komt. Het verdriet over het feit dat Ben haar die dag had laten zitten en was gaan zeilen.


  Derde gesprek


  Als ik vraag hoe het met haar gaat, komt Marlies direct al met een heleboel voorbeelden van wat ze allemaal nog meer voor Ben gedaan heeft. Er waren haar nog veel momenten te binnen geschoten waarop Ben radicaal voor zichzelf had gekozen en de zorg voor het gezin aan haar had overgelaten. Ze was er de afgelopen week met haar vriendin over gaan praten. Die had gezegd dat ze allang had gezien dat het qua ‘geven’ in de relatie tussen Ben en Marlies éénrichtingsverkeer was.


  Om verder te kunnen gaan met de behandeling, moeten we op zoek gaan naar wat Marlies zich diep innerlijk had voorgenomen, naar aanleiding van Bens weigering om die zaterdag thuis te blijven helpen. Maar het lukt die dag niet om het voornemen te vinden. Marlies is volkomen op Ben gefocust. Telkens komt ze weer met nieuwe voorbeelden van wat zij allemaal voor hem gedaan heeft. De zin ‘Ik heb alles voor hém gedaan’, blijft maar terugkomen.


  Vierde gesprek


  Als Marlies de volgende keer bij mij komt, leg ik haar uit dat een mens, als hij iets heel naars meemaakt, waardoor hij diep geraakt wordt, vaak in een reflex denkt: Dit wil ik nooit meer meemaken! Vanuit die – vaak heftige – emotie van dat moment neemt iemand zich dan bewust, maar soms ook onbewust, bepaalde dingen voor. Je neemt je dan voor om bepaalde dingen voortaan heel anders of juist niet meer te doen. Dat is een natuurlijke, menselijke reactie, om zo’n naar gevoel te vermijden. Zulke onbewust of bewust gemaakte voornemens beïnvloeden dan voortaan iemands gedrag.


  Ik vertel Marlies, dat dit ook in haar gebeurd was op die dag dat Ben ging zeilen. Ik stel haar voor om samen op zoek te gaan naar wat zij zich die dag diep innerlijk had voorgenomen, toen Ben toch was gaan zeilen.


  Het lukt ons in deze bijeenkomst niet om dat innerlijk voornemen naar boven te halen. Marlies herinnert zich van die dag alleen allerlei fysieke momenten. Dat twee van haar kinderen een paar keer moesten overgeven, dat ze zichzelf steeds met grote moeite de trap op en af had moeten hijsen. Ze herinnert zich dat haar dochtertje steeds ‘mama, mama’ riep, terwijl ze met de jongste bezig was. Ze herinnert zich dat ze haar vriendin niet kon bereiken. Die had ze willen vragen haar te helpen, omdat haar ouders in het buitenland waren. En ondertussen lag ze zelf ziek op de bank.


  Vijfde gesprek


  Pas in ons volgende gesprek, nadat ik haar opnieuw gevraagd had mij al haar herinneringen aan die dag te vertellen, herinnert ze zich dat ze ’s avonds gedacht had: dit wíl ik niet meer! Dit wíl ik niet meer!


  Ik vraag haar die zin een paar keer te herhalen en vraag haar daarna: ‘Wát wilde je niet meer?’ Dan zegt Marlies: ‘Ik ga niet meer kijken naar wat Ben nodig heeft om zich prettig te voelen. Hij moet zich voortaan maar op míj richten.’


  Het was duidelijk dat dit haar innerlijk voornemen was.


  Zesde gesprek


  In ons zesde gesprek vraag ik Marlies of haar houding ten opzichte van Ben veranderd is sinds de dag dat Ben weigerde haar te helpen. Ja, dat is zeker het geval. Als ze bij zichzelf merkt dat ze zich afvraagt of Ben iets leuk of prettig zou vinden, dan drukt ze die gedachte weg door te denken: hij bekijkt het maar. Soms vraagt ze wel eens: ‘Zou je dit of dat leuk vinden?’ Ze vindt dat ze op zulke momenten een fout maakt.


  Op mijn vraag hoe ze haar houding ten opzichte van Ben zou noemen, denkt ze lang na. Ze antwoordt: ‘Ik ben kortaf, ik ben snel geïrriteerd.’ Ik vraag haar ook of ze vindt dat Bens houding ten opzichte van haar veranderd is. Ja, eigenlijk wel. Hij doet veel meer in huis en zegt ook veel vaker dan vroeger: ‘Dat zal ik wel doen.’


  Aan het eind van het gesprek kom ik terug op haar voornemen dat Ben zich voortaan maar op haar moet richten. Ik vraag haar na te denken over de vraag of ze innerlijk ook anders had kunnen reageren toen Ben toch ging zeilen. Anders gezegd: had ze zich iets ánders kunnen voornemen?


  Zevende gesprek


  Marlies vertelt, dat ze geen ander voornemen wist te bedenken. Ze heeft wel veel nagedacht. Ze vindt dat hun huwelijk slechter is geworden. Ze vindt ook dat zij en Ben als echtpaar niet meer zo’n goed voorbeeld zijn voor hun kinderen.


  En zijzelf? Ik vraag Marlies naar haar eigen geluksgevoel. Ze zou willen dat het weer was als vroeger. Vóór de zeildag. Toen voelde ze zich gelukkiger. We gaan daar dieper op in. Waar zat haar geluk vroeger dan in? Wat waren toen de blij makende momenten van een doorsneedag? Ze zoekt. Ik geef haar alle ruimte om in zichzelf na te gaan waar ze vroeger vreugde aan beleefde. ‘Maken dat de kinderen zich fijn voelen. En ja …’, ze zegt het aarzelend, ‘toch ook zorgen dat Ben zich prettig voelt. Ik weet nu dat ik vooral aan het géven was, maar het maakte me wel gelukkig om dat te doen.’


  Ik vraag haar of dat inmiddels anders is geworden. Ze is lange tijd stil. Ik zie aan haar gezicht dat er zich veel in haar afspeelt. Dan ontspant haar gezicht plotseling. Ze zegt: ‘Já, ik heb me toen voorgenomen om me niet meer te richten op Ben. Maar nu zie ik dat ik mezelf tekort doe door me zo op te stellen. Ik heb mezelf ook afgesneden van iets wat bij mij hoort: geven aan de ander. Want dat is iets wat mij uiteindelijk altijd blij maakt.’


  Marlies gaat na dit zelfinzicht met een blij gezicht de deur uit.


  Achtste gesprek


  Ze had zich prettiger gevoeld, de afgelopen weken. Ze had ook nauwelijks meer pijn in haar nek gehad. Maar dat voornemen, daar was ze nog niet uit. Ze voelde wel dat ze voor zichzelf iets afgesneden had, haar natuurlijke houding om graag te willen geven. ‘Maar moet ik dan thuis maar net doen of er niets gebeurd is? Het is toch érg wat Ben gedaan heeft?’ Ik stel Marlies voor om aan Ben te vertellen wat zij die dag, twee jaar geleden, heeft doorgemaakt: ‘Zeg hem dat je iets belangrijks te bespreken hebt. Doe het als de kinderen naar bed zijn. Vertel hem hoe jij je die zaterdag gevoeld hebt, desnoods van minuut tot minuut. Vertel het zo, dat Ben kan meevoelen hoe jij je die dag gevoeld hebt.’


  Negende gesprek


  Ze zeggen wel eens dat een mens die een innerlijk zwaarwegend probleem heeft opgelost, er plotseling vele jaren jonger en ook knapper uitziet. Dat is wat ik zie, als Marlies binnenkomt. Ze had het Ben verteld. Ze had er de tijd voor genomen. Ze had er soms bij zitten huilen. Ben had wel tien keer gezegd dat het hem speet en ze had gevoeld dat hij het meende.


  Maar toen was er nog iets anders gebeurd. Ben was gaan vertellen hoe híj die dag ervaren had. Hij had in de auto, op weg naar zijn vrienden, al gevoeld: ik doe iets wat niet klopt. De hele dag had hij getwijfeld of hij niet toch naar huis zou gaan. Zijn vrienden hadden gezegd dat hij er zorgelijk uitzag en hij had verteld dat hij zich ongerust maakte over Marlies, zou ze het wel redden in haar eentje? Een van z’n vrienden had gezegd: ‘Marlies is best een sterk mens.’ En ja, dat wist Ben ook wel. Eigenlijk had die gedachte hem ervan weerhouden om terug te gaan. Maar de twijfel was de hele dag aan hem blijven knagen.


  Het was de gewoonte dat de vrienden ’s avonds, als afsluiting van de dag, samen ergens gingen eten. Maar Ben was, zodra de boot was afgemeerd, naar huis gegaan. Hij was om zeven uur thuis in plaats van, zoals gewoonlijk, ’s avonds laat. Hij had toen hij thuiskwam, direct gezien dat het voor Marlies een nare dag was geweest. Hij kon zichzelf wel voor z’n kop slaan. Die dag was aan hem blijven vreten. Hij voelde zich schuldig. Ging die dag in zijn gedachten de ‘zwarte dag’ noemen. Hij dacht er nog vaak aan terug, met een naar gevoel. Die ‘zwarte dag’ was voor hem aanleiding geweest om voortaan veel meer in het huis te doen, om Marlies niet meer voor alles op te laten draaien. Hij had toen ook besloten om voortaan niet meer een hele dag met z’n vrienden uit te gaan. Als ze uitgingen, dan was Ben alleen nog maar ’s avonds van de partij.


  Marlies vertelt mij dat ze, toen Ben haar dat allemaal had verteld, opgestaan was en hem een zoen had gegeven. Ze had er geen flauw idee van gehad wat Ben allemaal had gedacht en besloten over die dag. Ze had die avond niet gemerkt dat hij al om zeven uur thuis was. Ze had wel gemerkt dat Ben niet meer overdag met zijn vrienden uitging, maar ze wist niet dat dat een gevolg was van Bens spijt over die ‘zwarte dag’. Het had haar geraakt dat Ben van die dag geleerd had dat het anders moest. Ze had gevoeld dat Ben echt begaan was met haar.


  Ik vertel Marlies dat het in een gezonde relatie van belang is dat beide partners het gevoel hebben dat er evenwicht is tussen ‘geven’ en ‘ontvangen’. Daarnaast is het van grote waarde dat partners in zo’n druk gezin, elk met zijn eigen bezigheden, tijd voor elkaar vrijmaken. Daarom geef ik Marlies de huiswerkopdracht mee: ga elke dag, als de kinderen naar bed zijn, eens bij elkaar zitten om elkaar te vertellen wat je die dag hebt ervaren. Sta dan ook stil bij de vraag of je allebei het gevoel hebt, dat er die dag voldoende evenwicht was tussen ‘geven’ en ‘ontvangen’. Vertel elkaar op welke momenten van de dag dat heel goed ging. Op welke momenten ging het minder goed? En vertel elkaar waar dat door kwam. Door zo samen te praten en naar elkaar te luisteren, krijg je steeds meer zicht op wat er in de ander leeft.


  Tiende gesprek


  Marlies vertelt, als ze na drie weken bij mij komt, dat Ben en zij de gesprekken die ze ’s avonds hebben als heel waardevol ervaren. Het komt nog voor dat er even iets misgaat met dat evenwicht, maar als ze daar dan over gepraat hebben, dan is dat uit de lucht. Ze zegt dat er een andere sfeer in huis is ontstaan. Zij voelt zich er heerlijk onder dat ze weer gewoon, net als vroeger, kan kijken naar wat voor Ben prettig is. Dat ze weer spontaan iets voor hem kan doen wat hij fijn vindt. Ze vertelt dat ze de afgelopen weken geen nekpijn meer gehad heeft.


  We spreken af dat Marlies zal bellen als haar nekpijn terug mocht komen. Ik vraag haar om over een paar maanden nog even te bellen om te zeggen hoe het dan met haar gaat. Als ze me naderhand belt, zegt ze dat ze geen nekpijn meer heeft gehad en dat ze zich een blij mens voelt. Hun avondgesprekken gaan nauwelijks meer over het evenwicht tussen geven en ontvangen. Dat is niet meer zo nodig, omdat dat evenwicht is hersteld. In hun gesprekken wisselen ze uit wat hen die dag heeft beziggehouden.
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  Een ontdekking die leidt tot het ontstaan van een nieuwe behandelmethode


  Een nagesprek over ‘het gouden moment van zelfinzicht’


  Cliënten met MNV-pijnen die succesvol waren behandeld, nodigde ik altijd uit voor een extra nagesprek. Het is voor de cliënt namelijk belangrijk om zich er aan het eind van het hele behandelproces helder van bewust te zijn welk innerlijk voornemen zijn MNV-pijn had veroorzaakt. Ook is het voor een cliënt belangrijk zich ervan bewust te zijn welk door hemzelf gevonden gedragsalternatief ertoe leidde, dat zijn pijn verdween. Daarom werd in het nagesprek met name aandacht besteed aan de vraag wat er in hem precies gebeurd was, op het ‘gouden moment van zelfinzicht’.


  Tijdens dit gesprek kwamen vragen aan de orde als:


  • ‘U had op dat moment een bevrijdende gedachte, een inzicht over uw eigen gedrag. Zou u nog eens onder woorden willen brengen hoe dat inzicht luidde?’


  • ‘U bent dat inzicht daarna in uw contacten gaan toepassen. Hoe bent u dat gaan doen?’


  • ‘Bij wie bent u dat gaan doen?’


  • ‘Op welke momenten deed u dat?’


  • ‘Wat doet u tegenwoordig naar deze mensen anders dan dat u voorheen deed?’


  De laatste vragen waren altijd:


  • ‘Hoe zou u nu, na dit gesprek, het voornemen formuleren waardoor indertijd uw MNV-pijn is ontstaan?’


  • ‘Hoe formuleert u het bevrijdende inzicht dat op dat “gouden moment” in u naar boven kwam?’


  Een boekhouding van zelfinzichten die bleken MNV-pijnen te kunnen genezen


  Van elke pijn die met succes was behandeld, noteerde ik na het nagesprek zorgvuldig:


  1 Hoe het innerlijk voornemen precies luidde waardoor deze pijn bij deze cliënt was veroorzaakt.


  2 Hoe het zelfinzicht luidde waardoor deze pijn werd genezen.


  Zo ontstond een archief, een verzameling oorzaken van MNV-pijnen en van zelfinzichten die MNV-pijnen bleken te kunnen genezen.


  MNV-pijnen in de linkerknie bij vier cliënten, bleken dezelfde psychische oorzaak te hebben


  Omdat er in de loop der jaren steeds meer mensen met MNV-pijnen bij mij kwamen, lag het voor de hand dat er op een zeker moment iemand zou komen met een pijnklacht die ik al eerder, bij een andere cliënt, had behandeld.


  Een voorbeeld


  Zo’n tien jaar nadat ik mijn praktijk begonnen was, kwam er een vrouw bij mij die last had van een MNV-pijn in haar linkerknie. Haar pijn was door haar huisarts en een specialist onderzocht, maar er waren geen fysieke oorzaken geconstateerd. Ik wist wel dat ik in de jaren daarvoor al andere cliënten had behandeld voor dezelfde kniepijn, maar ik concentreerde me uiteraard op de behandeling van déze cliënte.


  Nadat wij in een aantal gesprekken de nare gebeurtenis hadden gevonden die te maken had met het ontstaan van haar pijn, nodigde ik haar uit om, conform mijn altijd gevolgde behandelingsstappen, in zichzelf te onderzoeken wat zij zich had voorgenomen, naar aanleiding van die nare gebeurtenis. Toen ze, innerlijk zoekend, zei: ‘Ik heb besloten om m’n irritaties voortaan in mezelf op te lossen’, gebeurde er in mij iets opmerkelijks. Het was of een gedeelte van mijn hoofd plotseling gevuld werd met een heel licht gevoel. Tezelfdertijd had ik een sterk déjà vu: dit, wat zij nu zegt, heb ik andere cliënten met deze kniepijn óók horen zeggen.


  Door dit déjà vu besloot ik om in mijn archief te onderzoeken hoe de behandelingen van eerdere cliënten met linkerkniepijn waren verlopen.


  ’s Avonds haalde ik mijn archief tevoorschijn. Het bleek dat ik in de tien jaren daarvoor drie andere cliënten voor dezelfde kniepijn had behandeld. Toen ik nalas door welk voornemen de pijn bij deze drie mensen ontstaan was, viel ik bijna van mijn stoel van verbazing. Want wat was het geval? Zij spraken alle drie over hetzélfde voornemen! Ze zeiden hetzelfde als wat mijn cliënte die middag gezegd had: ‘Ik ga mijn irritaties voortaan niet meer uitspreken, maar proberen ze in mezelf op te lossen.’ Alle vier cliënten met deze pijn in hun linkerknie hadden die pijn gekregen doordat zij zich hetzelfde innerlijk voornemen hadden gemaakt.


  Bij deze vier cliënten verdween de MNV-kniepijn, doordat zij inzagen dat ze door het voornemen hun irritaties voortaan niet meer uit te spreken, maar ze in zichzelf te willen oplossen, iets deden wat je psychisch ‘ongezond’ zou kunnen noemen.


  Geen toeval, maar een patroon


  Was het toeval dat vier linkerkniepijnen van cliënten die elkaar uiteraard niet kenden, door exact hetzelfde innerlijk voornemen waren ontstaan? En zou wat klaarblijkelijk voor de linkerknie gold, ook voor andere MNV-pijnplekken gelden? Deze vragen intrigeerden mij.


  Ik had inmiddels al een groot archief opgebouwd van met succes behandelde MNV-pijnen. Om antwoord op bovengenoemde vragen te krijgen, besloot ik een studie te maken van alle op dat moment in mijn archief aanwezige MNV-pijnplekken, waarvoor ik in het verleden minimaal drie cliënten met succes had behandeld.


  Ik was me er scherp van bewust dat het resultaat van onderzoek van een pijnplek op basis van slechts drie cliënten geen wetenschappelijk bewijs vormt. Maar ik had niet meer onderzoeksmateriaal tot mijn beschikking, simpelweg omdat ik voor de meeste pijnplekken nog te weinig cliënten had behandeld. In mijn archief vond ik 32 pijnplekken die aan het criterium van minimaal drie met succes behandelde cliënten voldeden. Deze 32 pijnplekken vormden de basis van mijn onderzoek.


  Een voorbeeld ter illustratie


  In de loop der jaren waren er drie cliënten bij mij geweest die last hadden van een MNV-pijn aan de achterkant van hun nek. Bij deze drie cliënten bleek uit mijn aantekeningen dat hun pijn door hetzelfde psychisch voornemen was veroorzaakt.


  Hun voornemen had te maken met het volgende: bij een gezonde interactie tussen mensen in een vriendschaps-, zakelijke, familiale, of intieme relatie is er sprake van een zeker evenwicht tussen wat je in emotionele zin aan iemand geeft en wat je in emotionele zin van die ander terugkrijgt. Wat deze cliënten gemeen hadden was, dat zij alle drie vonden dat het denken in termen van evenwicht tussen geven en krijgen alleen thuishoort in de zakenwereld. Niet in een dichtbij-relatie. ‘Zó wil ik niet denken ten opzichte van mijn partner’, legde een van deze cliënten uit, ‘want als een van beiden het geven en terugkrijgen in een relatie gaat meten, of tegen elkaar af gaat wegen, dan is dat het begin van het einde van de relatie.’


  Het innerlijk voornemen van de cliënten met deze pijn kan omschreven worden als: ik wil niet stilstaan bij het feit dat ik in onze relatie in emotionele zin wel veel geef, maar dat ik in emotionele zin weinig terugkrijg.


  Een ander voorbeeld: in de loop der jaren had ik vijf cliënten behandeld met een MNV-pijn links bovenop hun hoofd. Bij alle vijf bleek dat zij, als hen iets dwarszat, dit niet bespreekbaar maakten. Het achterliggende innerlijk voornemen bleek bij alle vijf hetzelfde te zijn: ik wil geen ‘moeilijke’ gesprekken. Bij de linkerknie had ik ontdekt dat alle cliënten met deze pijn hetzelfde innerlijk voornemen hadden, namelijk: ik spreek mijn irritaties voortaan niet meer uit. Ik los ze wel in mezelf op. En dat zij door hetzelfde bevrijdend zelfinzicht werden genezen: het is beter als ik probeer mijn irritatie bespreekbaar te maken, in plaats van een oplossing in mezelf te zoeken.


  De onderzoeken van de 31 andere pijnplekken leidden tot dezelfde uitkomst. Bij iedere pijnplek bleek dat de voornemens die de betreffende cliënten geformuleerd hadden steeds dezelfde waren, en de genezende zelfinzichten per pijnplek ook. Elk van deze 32 pijnplekken bleek dus te zijn veroorzaakt door een per pijnplek gelijkluidend innerlijk voornemen.


  Anders gezegd: elke pijnplek bleek gekoppeld te zijn aan een specifieke, duidelijk benoembare psychische oorzaak.


  Ik voelde dat ik iets belangrijks op het spoor was gekomen en wilde graag verder onderzoek doen. Maar dat kon toen niet, omdat ik in de meeste gevallen per pijnplek nog te weinig cliënten had behandeld. Omdat je in een eenmanspraktijk nooit kunt ‘sturen’ met welke klachten cliënten bij je komen, moest ik verder onderzoek uitstellen.


  In de tientallen jaren daarna deed ik elke keer als ik drie of vier cliënten met eenzelfde MNV-pijn met succes had behandeld, eenzelfde archiefonderzoek als ik met de 32 reeds onderzochte pijnen had gedaan. Uit deze onderzoeken bleek telkens weer, dat de voornemens die deze drie tot vier cliënten naar aanleiding van een voor hen nare gebeurtenis geformuleerd hadden, identiek waren. Terwijl deze cliënten elkaar uiteraard niet kenden. Ik concludeerde dat het dus geen toeval was dat vier linkerkniepijnen als gevolg van exact hetzelfde innerlijk voornemen waren ontstaan. Wat voor de linkerknie gold, bleek ook voor alle daarna onderzochte pijnplekken te gelden.


  Alle onderzoeken leidden tot dezelfde conclusie: aan MNV-pijnen ligt een duidelijk psychisch ‘patroon’ ten grondslag. Een patroon dat voor ieder mens gelijk is.


  Door deze onderzoeken slaagde ik er in om de psychische oorzaken van 115 MNV-pijnplekken in kaart te brengen en te benoemen.


  Het ontstaan van een nieuwe behandelmethode


  Nadat mij door hiervoor genoemde onderzoeken de psychische oorzaken van 32 MNV-pijnplekken duidelijk waren geworden, ontstond er voor mij in mijn praktijk een nieuwe situatie. Als er nieuwe cliënten kwamen met een MNV-pijn die ik nog nooit of slechts een enkele keer bij een andere cliënt behandeld had, behandelde ik hen volgens de in hoofdstuk 1 beschreven basisbehandelmethode.


  Ik herhaal nog even de kern van de basisbehandelmethode: samen met de cliënt wordt er gezocht naar de nare gebeurtenis. Daarna wordt gezocht naar het voornemen dat de cliënt zich gemaakt had. De volgende stap is het vervangen van dit voornemen door een psychisch gezonder voornemen. Daarna wordt, door te oefenen, het psychisch minder gezonde gedrag vervangen door psychisch gezonder gedrag.


  Bij nieuwe cliënten die bij mij kwamen met een van de 32 onderzochte MNV-pijnen, kon ik onderzoeken of ik gebruik kon maken van de resultaten van mijn onderzoek. Het nieuwe was, dat ik bij deze cliënten dan, aan het begin van het behandelpad, op basis van mijn onderzoek al een vermoeden had welk innerlijk voornemen hun pijn had veroorzaakt.


  Ik had dan weliswaar een vermoeden, maar ik realiseerde me dat ik met dat vermoeden uiterst voorzichtig moest omgaan. Immers, dat vermoeden was gebaseerd op onderzoek van slechts drie à vier personen. Dit was dan weliswaar ervaringskennis, maar in de verste verte geen wetenschappelijk bewijs.


  Ik wilde mij dus bij iedere nieuwe cliënt blijven openstellen voor de mogelijkheid dat de psychische oorzaak bij déze cliënt toch ánders zou kunnen liggen.


  Daarnaast ben ik er altijd van doordrongen geweest dat het bewustwordingsproces van een cliënt gemakkelijk verstoord kan worden, als ik zo’n vermoeden over de oorzaak van zijn pijn te snel of op een verkeerde manier ter sprake zou brengen. Het zou bijvoorbeeld kunnen gebeuren, dat het genezingsproces van de cliënt niet echt goed tot stand komt als hij de nare gebeurtenis die aan zijn pijn ten grondslag ligt niet goed kan doorleven, omdat ik al een suggestie heb gegeven in welke richting de oorzaak van de pijn gezocht kan worden. Ook zou het kunnen gebeuren dat de cliënt, omdat ik al een suggestie heb gedaan, geen kans krijgt zich zelf duidelijk bewust te worden van wat hij zich innerlijk voornam, naar aanleiding van de nare gebeurtenis.


  Mijn vraag was: is het verantwoord om bij een nieuwe cliënt die last had van één van de 32 onderzochte MNV-pijnen mijn vermoeden uit te spreken, zónder het therapeutisch proces in gevaar te brengen? In mijn praktijk had ik alle ruimte om op deze vraag een antwoord te vinden. Het bleek, dat het bij een deel van de cliënten beter was om mijn vermoeden gedurende het gehele behandelproces niet uit te spreken. Gedurende de behandeling werden deze cliënten zich bewust van de nare gebeurtenis, van wat ze zich hadden voorgenomen naar aanleiding van die nare gebeurtenis en van het gedrag waar dat voornemen toe leidde.


  Bij sommige andere cliënten bleek het wel goed te werken, als ik het vermoeden al in een vroeg stadium van het behandelproces ter sprake bracht. Dat was het geval bij cliënten die goed in zichzelf konden waarnemen bij welke gedachte hun pijn sterker werd of afnam. Het was ook mogelijk bij cliënten die er blijk van gaven te kunnen reflecteren op hun eigen functioneren.


  Onder reflecteren versta ik dat iemand kan nadenken over zichzelf. Dat iemand zichzelf een spiegel kan voorhouden om stil te staan bij hoe hij zich gedraagt, hoe hij leeft en waarom hij welke keuzes maakt.
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  De nieuwe behandelmethode leidt vaak tot een kortere behandelduur van MNV-pijnen


  Een kortere behandelduur


  In het voorgaande hoofdstuk werd beschreven hoe ik ontdekte dat aan MNV-pijnen een duidelijk psychisch ‘patroon’ ten grondslag ligt. Een patroon dat voor ieder mens gelijk is. U las ook dat ik in mijn praktijk in de loop van tientallen jaren van 115 pijnplekken heb onderzocht wat de psychische oorzaak van deze MNV-pijnen is. Daardoor ontstond de mogelijkheid om bij sommige cliënten die last hadden van een van de 115 pijnen de totale behandeltijd aanzienlijk te bekorten, terwijl de behandeling even effectief bleek te zijn. De tijdwinst is vooral een gevolg van het feit dat er geen tijdrovend onderzoek naar de oorzaak van een MNV-pijn nodig is, maar dat er al een sterke aanwijzing is voor de richting waarin gezocht moet worden.


  Een kortere behandeltijd is belangrijk voor de cliënt, omdat die vanzelfsprekend zo snel mogelijk van zijn pijn verlost wil worden. Daarnaast is een kortere behandeltijd ook belangrijk vanuit kostenoverwegingen.


  Voor de duidelijkheid dient wel benadrukt te worden, dat de behandelstappen van de basisbehandelmethode niet verdwijnen, of veranderen. Integendeel, zij blijven de grondslag vormen voor de nieuwe, snellere behandelmethode.


  Om u een inzicht te geven in hoe die nieuwe behandelmethode eruitziet en hoe snel zo’n behandeling kan verlopen, vindt u hieronder het verhaal van Gerard, die bij mij kwam met een MNV-pijn in de rug, waar hij al vier jaar veel last van had. Als de in hoofdstuk 1 beschreven basisbehandelmethode gevolgd zou zijn, zouden er naar schatting negen tot elf gesprekken nodig zijn geweest. Door de behandeling van Gerard te baseren op mijn bevindingen met andere cliënten met dezelfde pijn, waardoor ik wist in welke hoek de oorzaak en de genezing van deze pijn gevonden kon worden, waren voor Gerard drie gesprekken voldoende om zijn pijn te genezen.


  Voorbeeld van een snellere behandeling van rugpijn: het verhaal van Gerard


  Gerard is afdelingschef bij een groot beveiligingsbedrijf. Hij komt op mij over als een sympathieke man. Hij is 44 jaar, is gehuwd en heeft drie kinderen. Gerard vertelde dat zijn gezin onder zijn rugpijn lijdt: ‘Ik ben een chagrijnig mens geworden.’ Daar voelt hij zich schuldig over.


  Het gaat bij Gerard om pijn nummer 74. Hij was in de afgelopen vier jaar door verschillende specialisten en therapeuten behandeld. Hij gebruikte medicijnen en had voorgeschreven oefeningen gedaan. Maar geen enkel medicijn en geen enkele therapie had hem blijvend verlichting gebracht. Zijn pijn bleef regelmatig terugkomen.


  Gerard had last van een pijn in z’n rug, precies tegenover de navel, een pijn waarvoor ik inmiddels zes cliënten met succes had behandeld. Uit de behandelingen van deze zes cliënten was gebleken, dat mensen met een MNV-pijn op deze plek zich voortdurend openstellen voor en zich voortdurend inleven in de behoeften van de ander. Wat zij echter niet doen, is stilstaan bij de vraag wat hun eigen behoefte is. Daar denken ze gewoon nooit aan. Ze hebben niet geleerd dat het voor een goed contact noodzakelijk is, dat je regelmatig ook bij je eigen behoeften stilstaat. Laat staan dat ze geleerd hebben hun behoeften kenbaar te maken.


  In wat Gerard mij over zichzelf vertelde, vond ik al aanwijzingen voor de veronderstelling dat zijn rugpijn inderdaad met bovenstaande houding te maken zou kunnen hebben. Hij was opgegroeid in een groot gezin, waarin hij, zoals hij zelf zei, geleerd had zich nooit zo op de voorgrond te plaatsen. Hij was goed in z’n werk, omdat hij goed kon luisteren naar wat de klanten en de mensen die onder hem werkten nodig hadden. Uit de antwoorden die Gerard mij gaf op mijn vragen, maakte ik op dat het thuis net zo ging: Gerard leek sterk gericht op het welzijn van zijn vrouw en kinderen. Hún belang leek steeds voorop te staan.


  Gerard had mij verteld, dat zijn pijn op sommige momenten hevig kon toenemen en op andere momenten weer af kon nemen. Daarom gaf ik hem als eerste huiswerkopdracht mee om zijn aandacht te richten op de samenhang tussen zijn gedachten en momenten dat zijn pijn plotseling sterker werd: ‘Als je voelt dat de pijn plotseling sterker wordt, ga dan na wat je precies dacht op dat moment. En schrijf dat op.’


  Om deze opdracht gemakkelijker uitvoerbaar te maken, adviseerde ik hem zich voor te stellen dat hij als het ware een naar binnen gerichte antenne heeft, waarmee hij kan waarnemen of zijn pijn sterker wordt of afneemt.


  In het volgende gesprek namen we zijn notities door. Gerard had zijn huiswerk zorgvuldig gedaan. Het beeld van de antenne had hem goed geholpen om verschillende keren te achterhalen wat hij gedacht had, op het moment dat zijn pijn plotseling sterker was geworden. Gerard gaf daarvan een voorbeeld. Zijn zwager had hem gevraagd hem en zijn vrouw naar de camping te rijden, 150 kilometer heen en 150 kilometer terug. Gerard had ja gezegd en op dát moment nam zijn pijn plotseling toe. Hij had ja gezegd, zonder na te denken over welke consequenties dat voor hemzelf zou hebben. We concludeerden dat hij op dat moment niet bij zijn eigen behoeften had stilgestaan en dat zijn pijn daardoor onmiddellijk sterker was geworden.


  Daarna stelde ik Gerard vragen over hoe hij in het algemeen innerlijk reageerde als mensen iets van hem vroegen. Uit zijn antwoorden bleek overduidelijk dat het centrale probleem van Gerard was, dat hij naar de behoeften van iedereen keek, behalve naar die van hemzelf. Omdat ik uit het campingvoorbeeld had opgemaakt dat zijn pijn onmiddellijk toenam als Gerard niet naar zijn eigen behoeften keek, durfde ik het aan om hem de tekst van MNV-pijn 74 te laten lezen.


  Gerard las deze tekst, was even stil en zei dat hij zich ‘voor 200 procent’ in de tekst herkende. Hij had zich, zo zei hij later, nooit gerealiseerd wat zijn tegemoetkomende houding ten opzichte van anderen voor hemzelf betekende. We bespraken dat het, bij het maken van belangrijke levenskeuzes, extra belangrijk is om daar je eigen behoeften bij te onderkennen en te betrekken.


  Gerards nieuwe huiswerkopdracht luidde om iedere keer als iemand iets aan hem vroeg, in zichzelf na te gaan wat op dat moment zijn eigen behoeften waren. Ik vroeg hem daar notities van te maken.


  In het derde gesprek gingen we uitgebreid in op wat Gerard tijdens deze oefening was tegengekomen. Gerard vond dat hij er al aardig in slaagde zijn eigen behoeften te onderkennen en daar naar te handelen. Maar het was nog wel onwennig. Daarom vroeg ik hem door te gaan met z’n huiswerkopdracht. We spraken geen datum af voor een volgend gesprek. Gerard zou bellen als hij daaraan toe was.


  Een maand later belde Gerard mij op en vertelde dat zijn rugpijn vrijwel geheel verdwenen was. Hij vertelde dat de pijn af en toe nog even heel licht terugkwam. Gerard had ontdekt dat zo’n pijntje onmiddellijk verdween, als hij dan stilstond bij wat op dát moment zijn eigen behoefte was.


  Vijf maanden later meldde hij mij, dat zijn pijn niet meer was teruggekomen. ‘En daar ben ik zo blij mee’, zei hij, ‘het is alsof ik vier jaar op dit advies heb zitten wachten.’ Hij was niet chagrijnig meer en thuis was het weer gezellig. Wat hij nog leuk vond om te vertellen was dat zijn vrouw vond dat hij er als echtgenoot op vooruit gegaan was, nu hij iemand was geworden die niet zomaar in alles met iedereen meeging.


  Gerards rugpijn was dus na drie bijeenkomsten verdwenen.
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  MNV-pijnen hebben te maken met jezelf, in relatie tot de ander


  Wie is dan die ander?


  U heeft al gelezen dat de behandelmethode inhoudt dat er gezocht wordt naar het moment waarop de pijn voor het eerst gevoeld werd en naar de nare gebeurtenis die daaraan voorafging.


  Wat is nu de aard van zo’n nare gebeurtenis? Een nare gebeurtenis blijkt bijna altijd te maken te hebben met iets wat fout ging in het contact tussen de cliënt en iemand anders. Als in de gesprekken met de cliënt die ‘iemand anders’ eenmaal in beeld gekomen was, bleek dat meestal iemand te zijn uit de onmiddellijke omgeving van de cliënt. Het kan ook zijn dat het iemand is die hij vroeger gekend heeft.


  ‘De ander’ kan de partner, een baas, een ouder, een kind, een vriend of vriendin, familielid, collega, een buurman zijn. Of iemand met wie je in een bepaalde periode innerlijk bezig bent.


  Ik heb lange tijd gedacht: een MNV-pijn gaat uitsluitend over wat zich in het innerlijk van de cliënt afspeelt. Maar deze opvatting heb ik moeten bijstellen. Natuurlijk gaat het bij de genezing van een MNV-pijn altijd in de eerste plaats om wat er innerlijk omgaat in degene die de pijn heeft. Maar het bleek telkens weer dat het niet voldoende was om de blik uitsluitend gericht te houden op wat zich binnen de cirkel van het eigen ik afspeelt. Bij alle behandelingen bleek dat wat er innerlijk in de cliënt omgaat gezien moet worden in relatie tot de ander.


  Anders gezegd: medisch niet-verklaarbare lichaamspijnen hebben bijna altijd te maken met hoe jij je innerlijk opstelt ten opzichte van de ander, en hoe jij innerlijk reageert op hoe de ander zich opstelt ten opzichte van jou.


  Genezing van de MNV-pijn door een veranderde innerlijke houding ten opzichte van de ander


  Na de nare, betekenisvolle gebeurtenis neemt de cliënt, gedreven door de emoties die de gebeurtenis oproept, zich voor om iets te veranderen in zijn of haar houding of opstelling ten opzichte van de ander of anderen. In hoofdstuk 1 hebt u gelezen dat de basisbehandelmethode inhoudt dat we tijdens de bijeenkomsten samen gaan zoeken naar dat door emotie bepaalde voornemen. Immers, dat voornemen blijkt achteraf bezien een psychisch minder gezond of zelfs ongezond voornemen te zijn.


  Als dat voornemen is gevonden, dan wordt onderzocht of de cliënt ook anders op de nare gebeurtenis had kunnen reageren. Deze innerlijke zoekprocessen hebben als doel dat de cliënt zijn houding ten opzichte van de ander verandert. Het gaat erom dat de cliënt een houding of opstelling ten opzichte van de ander(en) vindt die psychisch gezien wél gezond is.


  Ter illustratie van het bovenstaande twee voorbeelden. Een cliënte, Charlotte, had na zes bijeenkomsten geen last meer van haar hoofdpijnaanvallen, omdat ze een andere innerlijke houding, een andere opstelling had gevonden ten opzichte van haar moeder. Door de behandelingen was ze zich ervan bewust geworden dat ze altijd hoofdpijn kreeg als haar moeder weer eens een aantal dwingende, opvoedende uitspraken naar haar had gedaan. Charlotte werd zich er tijdens onze bijeenkomsten vooral van bewust hoe zij steeds op dezelfde manier op die uitspraken van haar moeder reageerde. Als haar moeder weer zo’n opmerking maakte, dacht ze: het zal wel, laat maar praten. Ze ontdekte dat ze dit dacht, omdat ze zich had voorgenomen zulke opmerkingen van haar moeder maar van zich af te laten glijden.


  Later kwamen dan de twijfelgedachten, of haar moeder toch niet gelijk zou kunnen hebben. En ook al was ze inmiddels volwassen, die opmerkingen van haar moeder beïnvloedden haar nog sterk. Dit patroon zette Charlotte helemaal vast en veroorzaakte haar hoofdpijn.


  De behandeling leidde ertoe, dat ze een paar gesprekken met haar moeder had gevoerd over hoeveel last zij eigenlijk had van de dwingende, opvoedende uitspraken van haar moeder. Door dit aan haar moeder te vertellen, heeft Charlotte een andere, een psychisch gezondere houding ten opzichte van haar moeder gevonden. Ze haalt inmiddels innerlijk haar schouders op als haar moeder weer eens zo’n dwingende uitspraak doet. Ze spreekt zich uit en zegt tegen haar moeder: ‘Mam, je hebt me in mijn jeugd goed opgevoed, nu bepaal ik zelf mijn koers. Vertrouw er maar op dat de door jou gelegde basis goed is.’ Charlottes hoofdpijn kwam niet meer terug.


  Een ander voorbeeld: een 38-jarige man, Henk, werkzaam bij een bank. Henk zag zijn chef niet vaak. Zij hadden één keer per week werkoverleg. Het probleem van Henk was, dat hij elke keer tijdens dat werkoverleg last kreeg van een naar, onbestemd gevoel en buikpijn. Dat nare gevoel en die buikpijn bleven hem dan dagenlang dwarszitten. Uit de gesprekken die ik met Henk voerde, bleek dat Henk zijn chef een enorme streber vond. Uit allerlei opmerkingen die zijn chef maakte, bleek telkens weer dat zijn chef maar op één ding gericht was: carrière maken. Henk ergerde zich daar telkens enorm aan.


  Henk had zelf al ontdekt dat de oorzaak van zijn nare gevoel en buikpijn te maken had met het contact met zijn chef. Hij had daar al eindeloos vaak over nagedacht.


  Tijdens onze bijeenkomsten analyseerden we welke opmerkingen van zijn chef Henk emotioneel raakten. We onderzochten ook Henks innerlijke reactie op deze opmerkingen. Henk kon uren, dagen lopen piekeren over zijn chef en kwam dan altijd uit bij hetzelfde voornemen: ik wil me niet meer in de war laten brengen en niet meer laten beïnvloeden door de streberigheid van mijn chef. Maar dat voornemen hielp niet. Henk zat ’s avonds toch vaak thuis met buikpijn en nare gedachten aan zijn chef.


  Tijdens een van onze bijeenkomsten gingen we dieper in op de onderliggende oorzaken van de emoties die Henks chef steeds in hem opriep. Toen Henk gelegenheid kreeg om dit in alle rust diep in zichzelf af te tasten, brak er een zelfinzicht in Henk door. Op een zeker moment zei hij: ‘Maar eigenlijk wil ik ook hogerop, ik wil ook carrière maken … Eigenlijk ben ik ook een streber …’ Hij had zich altijd aan zijn chef geërgerd, maar, zo zag Henk in, hij had zich feitelijk aan iets van zichzelf geërgerd.


  In de daaropvolgende bijeenkomst bleek dat Henk blij was met dit nieuwe zelfinzicht. Hij verdiepte zich in de periode daarna in de vraag hoe hij met de in hem levende drang om hogerop te komen, wilde omgaan. Hij voerde daar gesprekken met zijn vrouw over. Hij werd zich bewust van het feit dat hij wel graag carrière wilde maken, maar dat het niet in hem zat om dit op een onethische manier te doen.


  Dankzij de bijeenkomsten en het bewustwordingsproces dat daardoor in Henk in gang was gezet, was zijn innerlijke houding ten opzichte van zijn chef veranderd. Hij voelde geen sprankje ergernis meer als hij met zijn chef sprak. Hij kon inmiddels naar het gedrag van de chef kijken zonder boze of verwijtende gedachten. Zijn nare onbestemde gevoel en zijn buikpijn kwamen niet meer voor.


  5

  Wat kunt u doen als u last hebt van een van de 115 in hoofdstuk 7 beschreven MNV-pijnen?


  U heeft in hoofdstuk 2 en 3 kunnen lezen dat ik in mijn praktijk na elke geslaagde genezing zorgvuldig noteerde door welke psychische oorzaak de betreffende pijn ontstaan was. Door al deze psychische oorzaken van pijnen die dankzij mijn behandeling genezen waren naast elkaar te leggen en te bestuderen, ontdekte ik dat er aan MNV-pijnen een duidelijk psychisch ‘patroon’ ten grondslag ligt. Een patroon dat voor ieder mens gelijk is.


  De resultaten van het onderzoek naar psychische oorzaken van MNV-pijnen zijn opgenomen in hoofdstuk 7. Dit hoofdstuk vormt dan ook het ‘hart’ van dit boek.


  Gedrag en Advies


  De beschrijving van de 115 MNV-pijnen in hoofdstuk 7 valt uiteen in twee delen:


  1 Gedrag. Het gedrag dat de vermoedelijke oorzaak is van uw MNV-pijn.


  2 Advies. De adviezen die ik u geef om met uw MNV-pijn aan het werk te gaan.


  Ik spreek over ‘vermoedelijke oorzaak’, omdat ik de psychische oorzaken van MNVpijnen niet op een wetenschappelijk verantwoorde manier heb kunnen vaststellen. Er bestaat dus geen absolute zekerheid dat het opvolgen van een Advies bij iedereen tot genezing van de bijbehorende MNV-pijn zal leiden.


  Die zekerheid zou er zijn als ik mijn onderzoek aan de hand van wetenschappelijke criteria zou hebben gedaan. Een van de wetenschappelijke criteria is dat ik voor elke MNV-pijnplek minstens 100 personen zou moeten hebben onderzocht en behandeld. Maar dat bleek niet mogelijk, omdat zich in mijn praktijk onvoldoende cliënten met pijn op eenzelfde plek aandienden.


  Zoek een praatmaatje


  Als u het pad inslaat om, met behulp van dit boek, te onderzoeken wat u kunt doen om uw MNV-pijn kwijt te raken, dan is mijn eerste advies: zoek iemand in uw omgeving die uw klankbord wil zijn. Iemand die met u mee wil denken, iemand die u een luisterend oor wil bieden.


  Waarom kan zo iemand heel waardevol voor u zijn? Bij alle stappen die u gaat zetten om uw pijn kwijt te raken, zult u zelfonderzoek moeten doen. Als u bijvoorbeeld leest welk gedrag of welke houding de oorzaak kan zijn van uw pijn, dan is een belangrijke vraag: in hoeverre is dit echt op mij van toepassing? Herken ik dit? Of als u leest: onderzoek in uzelf hoe dit of dat gedrag in het verleden in u ontstaan is, dan is het de bedoeling dat u in uzelf naar binnen gaat en innerlijk onderzoekt wanneer bepaald gedrag in u ontstaan is en waardoor dat veroorzaakt zou kunnen zijn.


  Zelfonderzoek vraagt om een open houding. Een open manier van kijken naar jezelf. Een onderzoekende houding, die draait om de vraag: Hoe doe ik dit eigenlijk in mijn leven? In eerdere hoofdstukken gebruikte ik hiervoor al het woord ‘reflecteren’. Het is voor het genezen van een MNV-pijn belangrijk om te leren reflecteren.


  Wellicht ten overvloede herhaal ik wat ik onder reflecteren versta: dat iemand kan nadenken over zichzelf. Dat iemand zichzelf een spiegel kan voorhouden om stil te staan bij hoe hij zich gedraagt, hoe hij leeft en waarom hij welke keuzes maakt.


  Als u niet gewend bent om te reflecteren op uw eigen gedrag, dan is het van grote waarde om iemand te vinden die u kan helpen om bij uzelf naar binnen te kijken. Die u kan helpen bij uw zelfonderzoek. Daarom is mijn advies: zoek zo iemand, zoek een praatmaatje. Zo’n maatje kan, door naar u te luisteren, u helpen uw gedachten op een rijtje te zetten. Hij kan u helpen om objectiever naar uzelf te kijken.


  U zult merken dat het voor u heel waardevol is, als u iemand hebt die met echte aandacht naar u kan luisteren. Iemand met wie u kunt praten over wat u innerlijk echt bezighoudt. Iemand die daadwerkelijk in u geïnteresseerd is, iemand die u kunt vertrouwen. Zulke mensen bestaan. In iedere familie, in elke werkomgeving, in elke vriendenkring, zijn er mensen die dit kunnen. Ze vallen misschien niet zo op. Maar weinig mensen beseffen hoe waardevol deze mensen voor gemeenschappen zijn. U moet misschien even zoeken, maar het is zeker dat er zo iemand in uw omgeving is.


  Als u iemand hebt gevonden, vertel dan dat u last hebt van een MNV-pijn en dat u die pijn kwijt wilt raken. Vraag hem of hij met u mee wil denken, met u mee wil lezen. Vraag hem een luisterend oor te bieden. Als het u niet lukt om zo iemand te vinden, houdt u dan steeds in uw achterhoofd dat u elk moment de hulp van een psychotherapeut kunt inroepen.


  Als u een MNV-pijn hebt die meerdere pijnplekken beslaat


  Als u last hebt van migraineachtige verschijnselen, waarbij de pijn zich gedurende de aanval op meerdere plekken in uw hoofd manifesteert, of als u op een andere plaats in uw lichaam een MNV-pijn heeft die meerdere pijnplekken beslaat, dan vindt u daarover in hoofdstuk 6 een paar belangrijke aanwijzingen.


  Probeer tijdens het lezen van Gedrag en Advies uw pijn te voelen


  Als u de beschrijving van uw MNV-pijn gaat lezen, dan raad ik u aan om daar even rustig voor te gaan zitten en de tijd te nemen om hetgeen u leest goed tot u door te laten dringen. Het is niet alleen belangrijk dat u de tekst leest, maar ook dat u vóélt hoe de pijn reageert op wát u leest.


  Begin dus met voelen hoe uw pijn nu voelt. Is uw pijn gelijkmatig? Sterk, minder sterk, zwak? Het kan u misschien helpen als u zich voorstelt dat er, vanuit uw hoofd, een binnenwaarts gerichte antenne op uw pijn gericht is, waarmee u kunt voelen hoe uw pijn reageert op de teksten.


  Het is zeer goed mogelijk, maar niet per se noodzakelijk, dat er tijdens of vlak na het lezen iets met uw MNV-pijn gebeurt. Het kan zijn dat uw pijn ‘in beweging komt’. Dat wil zeggen dat uw pijn kan afnemen, of sterker worden, of plotseling verdwijnen. Het kan ook zijn dat de MNV-pijn van de linkerkant van uw lichaam naar rechts schiet, of omgekeerd. U hoeft daar niet van te schrikken. Deze verandering in uw pijnbeleving is een aanwijzing dat de tekst die u gelezen heeft, iets met uw pijn te maken heeft. Het is een teken dat u op het goede spoor zit.


  Als u zich herkent in het beschreven Gedrag


  In voorgaande hoofdstukken hebt u gelezen dat, wanneer ik daarvoor in aanmerking komende cliënten de vermoedelijke oorzaak van hun MNV-pijn liet lezen, verreweg de meesten van hen zich daar onmiddellijk in herkenden. Er is dus een grote kans dat dat bij u ook het geval is, dat u al direct weet of voelt: ‘Hé, dit klopt.’ Als dat het geval is, dan kunt u verder gaan met het zetten van de verderop in dit hoofdstuk beschreven stappen.


  Als u eraan twijfelt of het beschreven Gedrag op u van toepassing is


  Als u twijfelt of het beschreven gedrag van uw MNV-pijn op u van toepassing is, dan raad ik u aan om een pijndagboek bij te gaan houden. Een pijndagboek geeft inzicht in welke situaties en op welke momenten u last krijgt of heeft van uw MNV-pijn. Gebeurt dat op uw werk? In uw partnerrelatie, of in het contact met een bepaalde persoon? Het belangrijkste doel van het bijhouden van een pijndagboek is te achterhalen wat u denkt op het moment dat uw pijn plotseling sterker wordt.


  De opdracht luidt: als u voelt dat de pijn plotseling sterker wordt, ga dan na wat u op dat moment dacht. En schrijf dat op. Om deze opdracht gemakkelijker uitvoerbaar te maken, zou ik u willen aanraden om u voor te stellen dat u een naar binnen gerichte antenne heeft, waarmee u kunt waarnemen of uw pijn sterker wordt of afneemt.


  Uw pijn kan plotseling sterker worden als u alleen bent. Schrijf op wat u op dat moment denkt. Uw gedachte kan een aanwijzing zijn om de psychische oorzaak van uw pijn te achterhalen. Als uw pijn ontstaat tijdens contact dat u met iemand hebt, ga dan na wat er in de interactie tussen u en de ander gebeurde. Waar ging het gesprek over? Wat zei de ander? Wat dacht u bij wat de ander zei? Wat hebt u geantwoord, of wat hebt u zelf gezegd? Zei de ander iets wat u emotioneel ‘raakte’?


  Verlies bij het overdenken en beschrijven van deze interactie het doel niet uit het oog: zo zorgvuldig mogelijk noteren wat u dacht, op het moment dat uw pijn plotseling sterker werd.


  Als u niet gewend bent om stil te staan bij wat u denkt, dan is er een oefening om dat te leren. Vraag iemand uit uw omgeving, of uw praatmaatje, om op onverwachte momenten aan u te vragen: ‘Wat denk je op dit moment?’ Het is dan niet per se nodig dat u de ander vertelt wat u denkt, het gaat er alleen maar om dat u leert waarnemen wat u op dat moment denkt. Het blijkt dat mensen met een normaal geheugen meestal al na korte tijd in staat zijn om te achterhalen wat zij denken op momenten dat hun pijn plotseling sterker wordt.


  Als u in uw pijndagboek een aantal momenten waarop de pijn plotseling opkwam of toenam hebt geregistreerd, vergelijk dan uw gedachten met de tekst van de vermoedelijke oorzaak die bij uw MNV-pijn vermeld staat. Als die in essentie overeenkomen, dan weet u dat de beschreven oorzaak van de MNV-pijn op u van toepassing is.


  Als u zich niet herkent in het beschreven Gedrag


  Alhoewel de vermoedelijke oorzaken met grote zorgvuldigheid zijn opgebouwd, kan het gebeuren dat u zich niet herkent in de onder Gedrag vermelde tekst. Een mogelijke reden daarvoor kan zijn dat u schrikt van wat u leest. Dat u schrikt, omdat het beschreven gedrag niet strookt met het beeld dat u van uzelf hebt en dat u zich er daarom niet in herkent. Probeer daarom, voordat u beslist dat het beschreven gedrag niet op u van toepassing is, even stil te staan bij de vraag of het bovenstaande bij u het geval zou kunnen zijn. U kunt dat ook doen door de vraag aan uw praatmaatje voor te leggen, of aan mensen die u goed kennen en van wie u weet dat die eerlijk zullen antwoorden. Als u dat gedaan heeft en als u zich dan nog steeds niet herkent in de vermelde tekst, vertrouw dan op uw eigen oordeel.


  In dat geval is het goed om de teksten van de MNV-pijnen in de onmiddellijke omgeving van de plek waar u pijn heeft door te lezen. Het is goed mogelijk, dat er in die teksten iets staat waarin u zich wel herkent. Dit zou u een richting kunnen wijzen waarin u verder kunt zoeken naar de ontstaansoorzaak van uw pijn.


  Het opvolgen van het Advies dat bij uw MNV-pijn hoort


  Als u zich in het beschreven Gedrag herkent dan is de volgende stap: het lezen en goed in u opnemen van het Advies dat bij uw pijn hoort. Dat goed in u opnemen, het echt begrijpen wat het advies inhoudt, is van groot belang. Mensen die een MNV-pijn hebben, zullen zeker niet gebaat zijn bij het alleen maar lézen van het advies en daarna te denken: o ja, nu weet ik het wel. Het gaat erom dat wat u leest niet alleen in uw hoofd terechtkomt, maar dat u het ook innerlijk in u opneemt, en ‘doorvoelt’ waar het over gaat.


  Bij een aantal Adviezen staat het zinnetje: ‘Onderzoek in jezelf …’ Het is niet genoeg om dit zelfonderzoek af te doen met een halfuurtje nadenken. Daarmee zou uw pijn ook niet genezen. Het is de bedoeling, dat u in uzelf naar binnen gaat, terugkijkt op uw verleden en echt onderzoekt wanneer een bepaald gedragsaspect in u ontstaan is. Een daaropvolgende vraag is, door welke factoren uw gedrag zou kunnen zijn veroorzaakt.


  Bij dit zelfonderzoek kan uw praatmaatje een grote toegevoegde waarde hebben door naar u te luisteren en uw klankbord te zijn.


  In sommige Adviezen staat het zinnetje: ‘Vraag aan anderen advies over …’ Dit vereist enige toelichting. Als je in je eentje over een bepaalde innerlijke vraag nadenkt, dan is de kans groot dat je het gevoel hebt dat je de enige op de wereld bent die met deze vraag bezig is. Maar dat gevoel klopt niet. In werkelijkheid zijn bijna alle mensen met dezelfde innerlijke vragen bezig of bezig geweest. Veel mensen hebben, vaak met vallen en opstaan, met dezelfde vraag geworsteld als waar u nu mee bezig bent en hebben daarvan geleerd. Ze hebben hun eigen innerlijk antwoord op die vraag gevonden. Veel mensen in uw omgeving dragen dus een schat aan leerervaringen met zich mee. Het kan voor u waardevol zijn om aan anderen te vragen hoe zij zijn omgegaan met de vraag waar u nu mee bezig bent. Vraag wat hun conclusies zijn geweest, vraag welke innerlijke antwoorden of oplossingen zij gevonden hebben.


  U moet dat niet vragen met de bedoeling hun antwoord klakkeloos over te nemen. Nee, u moet uw eigen, bij u passende antwoord vinden. De mensen aan wie u het vraagt kunnen u aan het denken zetten, waardoor u naar uw eigen antwoord toe kunt groeien.


  Er is één reactie op het lezen van de Adviezen, waarvoor ik u wil waarschuwen. Dat is de reactie: ‘Maar zo bén ik nu eenmaal.’ Op het moment dat u tegen uzelf zegt ‘Zo ben ik nu eenmaal’, of ‘Ik heb het altijd zo gedaan’, zet u in feite een punt achter het zoeken naar ander gedrag, een gedrag dat geen MNV-pijn oproept. Past u daarvoor op. Het kan zijn dat de MNV-pijn u er juist op attent wil maken dat het beter is om u anders op te stellen, u anders te gaan gedragen.


  Het zoeken naar ander gedrag, of naar een andere innerlijke houding ten opzichte van iemand


  Als u zich herkent in de oorzaak van uw MNV-pijn en als u het bijbehorende Advies zodanig hebt begrepen dat u ‘weet’ in welke richting u uw gedrag zou moeten veranderen, dan betekent dat nog niet dat u van uw MNV-pijn bent genezen. Als er een gedragsverandering nodig is, dan is het niet voldoende als je in je hoofd iets ‘weet’. Alleen een doorleefd inzicht kan tot echte gedragsverandering leiden. Hoe sterker het ‘weten’ op gevoelsniveau verinnerlijkt is, des te gemakkelijker ontstaat een echte, blijvende gedragsverandering.


  Tot nu toe tastte u waarschijnlijk in het duister als u nadacht over de vraag wat de oorzaak van uw MNV-pijn zou kunnen zijn. Meestal denken mensen dat hun pijn, als hij niet medisch verklaard kan worden, wordt veroorzaakt door te veel stress, of door boosheid, angst, of verdriet. Maar omdat deze begrippen nogal breed zijn, zijn ze tamelijk onwerkbaar voor de genezing van MNV-pijnen. De Adviezen daarentegen zijn waardevol omdat daarin kleine, grijpbare, en vooral veranderbare gedragsaspecten worden genoemd, in plaats van die brede begrippen als bijvoorbeeld angst, boosheid en verdriet. U zult merken dat het veranderen van gedrag veel gemakkelijker gaat als u weet welke concrete gedragsaspecten u moet veranderen. Het wordt ook een stuk gemakkelijker als u weet wie de persoon is ten opzichte van wie u een andere innerlijke houding moet vinden. Doordat het om kleine, grijpbare gedragsaspecten gaat, zal het veranderen van uw gedrag voor sommigen onder u verrassend eenvoudig blijken te zijn.


  Maar voor anderen zal dat minder eenvoudig zijn. Het kan zijn, dat u wel weet welke verandering u in uw gedrag wilt aanbrengen, maar dat u het moeilijk vindt om dat ook daadwerkelijk te doen. Dat kan het geval zijn als het gaat om langdurig ingeslepen gedrag of gewoontes. Het betekent namelijk dat u soms gedrag waaraan u lange tijd een zeker houvast hebt gehad, moet leren loslaten. Vaak betreft dat – voor u eigenlijk vanzelfsprekende – innerlijke reacties op voor u moeilijke momenten tijdens contact met de ander.


  Ook hierbij is het belangrijk om met een ópen, op reflecteren gerichte houding naar uzelf te kijken. Het kan zijn dat het nodig is om dieper in te gaan op de vraag hoe het is gekomen dat u zich dit gedrag hebt aangewend. Het kan zijn dat het nodig is u af te vragen wat u verliest als u uw oude gedrag los zou laten.


  Het kan zijn dat het nodig is u af te vragen hoe belangrijk dat verlies voor u zou zijn. Het kan zijn dat het nodig is u af te vragen wat u zou winnen als u uw gedrag verandert. Het kan zijn dat het nodig is u af te vragen hoe belangrijk die winst voor u zou zijn.


  Daarnaast is het nodig dat u zich afvraagt hoe belangrijk de verandering van uw gedrag voor de ander zou zijn. Die ander is zeer belangrijk.


  Een MNV-pijn verdwijnt namelijk pas als u naar de ander een houding of opstelling hebt gevonden die psychisch gezond is.


  Dat betekent een houding of opstelling waarbij u noch uzelf, noch de ander tekort doet.


  Dit zijn geen eenvoudig te beantwoorden vragen. Als u een praatmaatje hebt, is het uiterst waardevol om hier samen over te praten. Als u uw nieuwe gedrag in de praktijk gaat oefenen, dan is het heel waardevol om aan uw praatmaatje te kunnen vertellen, hoe dat oefenen verliep en op welke moeilijkheid of moeilijkheden u eventueel gestuit bent.


  Het kan zijn dat uw zelfonderzoek boven uw macht ligt, bijvoorbeeld als uw MNV-pijn samenhangt met diep weggestopte nare gebeurtenissen. Als dit bij u zo is, ga dan niet proberen daar in uw eentje uit te komen! En ook al hebt u nog zo’n goed praatmaatje, neem geen enkel risico en vraag een psychotherapeut u hierbij te helpen.


  Een MNV-pijn kan dienen als waarschuwingssignaal bij terugval


  Als het Advies klopt en u het in uw dagelijks leven toepast, dan is de kans groot dat uw MNV-pijn verdwijnt. Maar er kunnen ook momenten komen, dat u in uw denken weer even helemaal in het oude voornemen schiet en dat u terugvalt in het bij dat oude voornemen behorende gedragspatroon. Op zulke momenten zult u merken dat uw MNV-pijn onmiddellijk terugkomt in de vorm van plotselinge, lichte of sterkere pijnsteken. Het is ook mogelijk dat uw pijn weer helemaal terugkomt.


  Ik verklaar dit mechanisme wel eens door het te vergelijken met een op geluid reagerend alarmapparaat. Zo’n apparaat gaat onmiddellijk af als er een geluid hoorbaar is. Een MNV-pijn reageert eigenlijk op dezelfde manier. Op het momént, in de seconde dat u weer in het oude gedrag terugschiet, wordt uw pijn weer voelbaar. Je zou kunnen zeggen: dan slaat uw pijn alarm, om u wakker te schudden, om u bewust te maken van wat u doet.


  In mijn praktijk zag ik vaak dat cliënten dit ‘alarm slaan’ als een belangrijk hulpmiddel gingen gebruiken. Zij gingen een pijnstootje, een pijnsteek, of een plotseling sterker worden van hun pijn zien als een waarschuwingssignaal. Een cliënt verwoordde dat als volgt: ‘Als ik een pijnsteekje voel dan beschouw ik dat als een signaal van een wijze vriend die als het ware over mijn schouder meekijkt en tegen mij zegt: “Hé, pas op, je doet het weer. Je valt weer terug in je oude voornemen, je valt weer terug in een stukje oud gedrag.” Zo’n pijnsteek helpt me dan om er direct de gedachte aan het betere voornemen en het daaruitvolgende gedrag tegenover te stellen. Als ik dat dan doe, dan verdwijnt de pijn direct.’


  Als uw MNV-pijn niet snel verdwijnt of vermindert, dan kan dat verschillende oorzaken hebben


  Bij verreweg de meeste van mijn cliënten bleek dat hun MNV-pijn verdween als zij het Advies hadden begrepen en opgevolgd. Toch bestaat er geen zekerheid dat deze Adviezen bij iedereen hetzelfde werken. Er is dus een kans dat een Advies dat bij anderen wél helpt, bij u niet tot resultaat leidt. Dit kan verschillende oorzaken hebben:


  1 De stap van het achterhalen van de nare gebeurtenis is ten onrechte overgeslagen.


  2 U legt de oorzaak van uw pijn búiten uzelf.


  3 Uw pijn heeft toch een medische verklaring.


  1 De stap van het achterhalen van de nare gebeurtenis is ten onrechte overgeslagen


  Een van de stappen van de in hoofdstuk 1 beschreven basisbehandelmethode is het zoeken naar de nare gebeurtenis die aanleiding was tot het ontstaan van de MNVpijn. Daarna wordt gezocht naar wat de cliënt zich voornam naar aanleiding van die nare gebeurtenis.


  Bij toepassing van de snellere behandelmethode, die in hoofdstuk 2 wordt beschreven, blijkt het vaak niet nodig om heel precies de nare gebeurtenis te achterhalen. Soms gebeurt het echter dat een MNV-pijn niet verdwijnt, zodat het tóch nodig is de nare gebeurtenis te achterhalen en de daarmee samenhangende emoties te doorleven en begrijpen.


  Het kan gevaarlijk zijn om daar zelf mee aan de slag te gaan, omdat het risico bestaat dat er emoties in u bovenkomen die, als u daar alleen voor staat, moeilijk hanteerbaar kunnen zijn. Ook hier geldt: ook al hebt u nog zo’n goed praatmaatje, neem geen enkel risico en vraag een psychotherapeut u hierbij te helpen.


  2 U legt de oorzaak van uw pijn búiten uzelf


  In hoofdstuk 1 las u dat een MNV-pijn niet veroorzaakt wordt door de nare gebeurtenis zelf, maar door het voornemen dat u zich maakte naar aanleiding van die nare gebeurtenis. In dat hoofdstuk wordt het volgende voorbeeld genoemd: als iemand u op een vreselijke manier bedriegt en u neemt zich voor om voortaan niemand meer te vertrouwen, dan is niet de persoon die u bedroog de veroorzaker van de MNV-pijn. De werkelijke veroorzaker is uw voornemen om voortaan niemand meer te vertrouwen.


  Anders gezegd: om zijn MNV-pijnen te kunnen aanpakken moet iemand de oorzaak in zichzelf gaan zoeken in plaats van buiten zichzelf.


  Soms is het moeilijk om zo’n bewustwordingsstap te zetten. Dat kan het geval zijn bij mensen die nog niet zo gewend zijn af en toe kritisch naar zichzelf te kijken.


  Het kan ook zijn dat het moeilijk is om zo’n bewustwordingsstap te zetten, als u iets heel ingrijpends hebt meegemaakt. Iets wat zo erg is, dat het emotioneel een ontzettend zware, bijna onmogelijke opgave is om, los van de persoon die bij de nare gebeurtenis betrokken was, de stap naar binnen te maken. Als dat bij u het geval is, vraag dan een psychotherapeut u hierbij te helpen.


  Van psychotherapie word je een warmer mens. Voor jezelf en voor anderen.


  3 Uw pijn heeft toch een medische verklaring


  Als uw arts bij eerder onderzoek geen medische verklaring voor uw pijn kon geven, dan wil dat niet per definitie zeggen dat de pijn dus een psychische oorzaak heeft. Zo is het bijvoorbeeld mogelijk dat de medische wetenschap op het gebied van uw klacht nog ontoereikend is. Het kan ook zijn dat uw pijnklacht nog te weinig expliciet was om verbonden te worden met een gekende ziekte of aandoening.


  Soms blijft het voor mij een raadsel waarom een MNV-pijn niet geneest. Zoals medici soms moeten constateren dat een behandeling niet werkt, zo moet ik ook af en toe erkennen dat mijn behandelmethode geen succes heeft. Dat een pijn, ondanks een gedegen therapeutisch traject, niet verdwijnt. Ik kan dan niet anders doen dan erkennen dat ik het niet weet.


  Ik vind het voor een cliënt met een MNV-pijn ontzettend naar als het niet lukt de pijn te genezen. Ik maak de cliënt dan duidelijk dat het voor míj een raadsel is, maar dat ik ervan overtuigd ben dat er voor een MNV-pijn altijd ergens een oplossing moet zijn te vinden.


  Ik adviseer de cliënt altijd: blijf daar naar zoeken.


  Vraag toestemming aan uw arts


  Als u last hebt van een van de 115 beschreven MNV-pijnen en als u daarmee met behulp van dit boek aan het werk wilt gaan, vraag dan uw arts om toestemming.


  U heeft in dit boek al diverse malen kunnen lezen dat, voordat u met dit boek aan het werk gaat, een arts moet hebben vastgesteld dat uw pijn medisch niet-verklaarbaar is. Als u met uw arts in gesprek bent over uw plan om te gaan onderzoeken of uw pijn mogelijk een psychische oorzaak heeft, vraag hem dan, of hij er enig gevaar in ziet als u dat gaat doen. Vraag hem ook, of hij vindt dat zich bij uw zoekproces omstandigheden kunnen voordoen, waarin u hem moet raadplegen.


  Het kan zijn dat uw arts u geen toestemming geeft, omdat hij zo’n zoekproces in psychische zin te belastend voor u vindt.


  Als u na dit overleg besluit, om daadwerkelijk met het bij uw pijn behorende Advies aan het werk te gaan, wat mag u dan verwachten én waar moet u dan op letten? Het is de bedoeling van dit boek dat, als u met het gegeven Advies aan het werk gaat, u al op korte termijn verlichting van uw pijn gaat ervaren. Let erop dat dit inderdaad gebeurt. Beschouw het Advies als een nieuw medicijn. Als uw arts u een nieuw medicijn voorschrijft dan zullen hij en u nauwkeurig in de gaten houden of het medicijn bij u ‘aanslaat’. Dit boek reikt u als het ware ook een nieuw medicijn aan, namelijk: een psychische benadering van uw MNV-pijn. Voor deze psychische benadering geldt hetzelfde als voor een nieuw medicijn: als het niet direct goed ‘aanslaat’, dan moet u daar niet mee doorgaan.


  Om dit proces te bewaken, geef ik u twee vuistregels mee. De eerste is: als u na twee à drie weken werken aan uw pijn geen verbetering voelt, leest u dan de hoofdstukken 1 t/m 6 en de persoonlijke verhalen in hoofdstuk 6 en 7 nog eens door. Het kan zijn dat u bij eerste lezing iets over het hoofd heeft gezien, waardoor het gegeven Advies niet of onvoldoende tot zijn recht komt.


  De tweede vuistregel is: het is de bedoeling van dit boek dat u, als u de in hoofdstuk 5 genoemde aanwijzingen volgt, na twee maanden duidelijk kunt waarnemen dat uw MNV-pijn aan het genezen is. En dat dit proces doorgaat totdat uw pijn geheel verdwenen is.


  Het verdwijnen van een MNV-pijn hangt samen met zelfinzichten die u krijgt door zelfonderzoek, dat door het lezen van het Advies in gang is gezet. Bij de ene mens reageert een MNV-pijn heel direct op zo’n verkregen zelfinzicht. In mijn praktijk heb ik vaak meegemaakt dat een pijn binnen enkele minuten verdween. Bij de andere mens trekt de pijn langzaam weg. De snelheid van wegtrekken van de pijn hangt ook samen met hoeveel tijd u nodig hebt voor het oefenen met ander gedrag.


  Als u na twee maanden niet duidelijk ervaart dat uw MNV-pijn aan het genezen is, stap dan niet in de valkuil dat u steeds maar blijft proberen en proberen. Sla dan niet allerlei gedachtepaden in, om te zoeken naar een psychische oorzaak van uw pijn. Neem dan geen enkel risico en concludeer dat dit boek u niet brengt wat u nodig heeft.


  Ik zou dat jammer vinden. Wat ik dan hoop is dat u in dit boek toch iets gelezen hebt wat u een duwtje in de rug geeft om met hulp van een psychotherapeut aan uw klacht te gaan werken.
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  Wat kunt u doen als u last hebt van een MNV-pijn die meerdere pijnplekken beslaat?


  Het kan zijn dat u last hebt van een MNV-pijn die meerdere pijnplekken beslaat. Dit doet zich onder andere voor bij migraine. Maar het verschijnsel van een groter pijngebied kan zich ook elders in het lichaam voordoen. Ik noem dit ‘gebiedspijnen’.


  Migraine


  Migraine is eigenlijk een medisch wel verklaarbare lichaamspijn, die met medicijnen kan worden bestreden. In de tijd dat ik mijn praktijk had, waren de medische inzichten in en de ontwikkeling van medicijnen tegen migraine nog niet zo ver gevorderd als nu het geval is. Er kwamen regelmatig mensen bij mij die geen of onvoldoende baat hadden bij de reguliere behandelingen. Als ik bij deze mensen bij het intakegesprek waarnam dat er duidelijk psychische componenten meespeelden bij hun pijn, dan besloot ik hen in behandeling te nemen.


  Cliënten met migraine vormden binnen mijn cliëntenbestand een bijzondere groep. Hun klachten beperkten zich meestal niet tot pijn op één bepaalde plek op het hoofd. Bij veel migraineaanvallen ontstaat, vaak in korte tijd, als het ware ‘een ketting van pijnen’. Die ketting kan alle richtingen opgaan. Van de bovenkant van het hoofd naar links, of rechts, of naar de nek. De pijn kan ook in de nek beginnen en naar boven trekken. Elke migraineaanval volgt meestal zijn eigen, bij deze cliënt horende, zelfde baan.


  Het eerste wat ik deed bij cliënten die last hebben van zo’n ‘migraineketting’, is die baan, die ketting in kaart brengen. Dat wil zeggen: ik maakte een tekening waarop ik noteerde op welke plek van het hoofd de pijn voor het eerst gevoeld werd, naar welke pijnplek de pijn daarna verder trok, naar welke daarna, totdat de hele ketting in kaart was gebracht. De eerste pijnplek, de plaats waar de migraine ontstaat, beschouw ik als het ware als de ‘vonk’ die de opeenvolgende schakels van de ketting aansteekt.


  De ervaring leerde dat, als de eerste pijnplek genezen was, er in veel gevallen geen pijn meer ontstond in de resterende schakels van de ketting. Daarom richtte ik mij altijd eerst op de behandeling van de ontstaansplek van de migraine. De plek waar de pijn voor het eerst gevoeld werd. Als er, nadat die pijn was behandeld, later alsnog in een van de volgende schakels van de ketting een pijn opkwam, dan behandelde ik die schakel afzonderlijk.


  Gebiedspijnen


  MNV-pijnen die in de andere delen van het lichaam een groter gebied beslaan, zijn te vergelijken met de ‘ketting’ van pijnen die zich bij migrainecliënten voordoet. Ergens in het lichaam ontstaat een pijn en deze pijn breidt zich dan uit naar een groter gebied rond die ontstaansplek. Bij deze ‘gebiedspijnen’ ging ik, net als bij migraine, samen met de cliënt eerst op zoek naar de plek waar de MNV-pijn voor het eerst gevoeld werd. Daarna brachten we de pijnplekken die daarop volgden in kaart.


  Ook bij deze cliënten behandelde ik altijd eerst de ontstaansplek. Meestal verdwenen de overige pijnen in het gebied dan vanzelf. Als een pijn niet vanzelf verdween, of als er later in het gebied alsnog een pijn de kop opstak, dan behandelde ik die pijn afzonderlijk.


  Voorbeeld van een behandeling van hevige migraineaanvallen: het verhaal van Ella


  Eerste gesprek


  Dit was het geval bij Ella, een jonge vrouw van negentien jaar. Zij had vanaf haar dertiende jaar vier tot zes keer per maand last van hevige migraineaanvallen. ‘Alsof er een baksteen in mijn hoofd zit.’ De migraine duurde meestal twee tot drie dagen, bezorgde haar ook aanvallen van misselijkheid en maakte een normaal leven als jonge vrouw onmogelijk. Ze had haar middelbare school niet kunnen afmaken en moest twee keer stoppen met een beroepsopleiding. Haar sociale contacten stonden op een heel laag pitje, omdat ze afspraken vaak moest afzeggen, doordat ze zich zo ziek voelde.


  Ze had werk gezocht en allerlei kleine baantjes gevonden, maar werd telkens ontslagen omdat ze te vaak niet in staat was te werken door een plotseling opkomende migraine.


  Ella was behandeld door verschillende artsen en was ook in het alternatieve circuit naar hulp gaan zoeken. Maar niets had geholpen, haar aanvallen bleven met grote regelmaat terugkomen.


  Bij Ella begon de pijn altijd links van het midden van haar achterhoofd. Daarna trok de pijn snel door naar haar hele achterhoofd. Dat de pijn altijd in haar achterhoofd begon, was belangrijke informatie. Vanuit mijn archiefonderzoek was namelijk gebleken dat pijn op deze plek bijna altijd een gevolg is van een onmiddellijk verlies van zelfvertrouwen. (Zie tekeningen pijnen 11, 12 en 13.)


  Het leek mij allereerst belangrijk dat Ella er zich in haar dagelijks leven van bewust werd in wat voor situaties en waardoor pijn 11 en de daaropvolgende pijnen 12 en 13 in werking traden. Om haar te helpen hier zicht op te krijgen vroeg ik Ella een pijndagboek bij te gaan houden, waarin zij aantekende op welke momenten zij pijn 11 voor het eerst voelde. Ik vertelde haar dat het doel daarvan was, dat zij noteerde bij welke gedachte haar pijn, die het begin van haar migraine veroorzaakte, begon. Ik vroeg haar om, als deze pijn ontstond tijdens een contact dat ze met iemand had, op te schrijven hoe op dat moment de interactie tussen haar en die ander verliep. En vooral wat ze daarbij gedacht had en wat zij innerlijk met die gedachte deed.


  Tweede gesprek


  Toen wij in een volgende bijeenkomst samen haar pijndagboek analyseerden, zag ik in Ella’s aantekeningen mijn vermoeden bevestigd dat haar migraine altijd begon met een onmiddellijk verlies van zelfvertrouwen. Ik had in ons eerste gesprek al gemerkt dat Ella iemand was die veel over zichzelf had nagedacht. Ze had zelfkennis en liet in hoe zij over zichzelf sprak zien, dat zij goed kon reflecteren.


  Daarom besloot ik haar aan het eind van ons tweede gesprek de tekst van pijn nummer 11 voor te leggen, met de vraag of dit op haar van toepassing zou kunnen zijn. Ze herkende zich volledig in de tekst. Ook zag ze, toen we erover spraken, dat de diagnose ‘onmiddellijk verlies van zelfvertrouwen’ door haar eigen notities werd bevestigd. Ik gaf haar aan het eind van deze bijeenkomst oefeningen mee die een zelfvertrouwen versterkende werking hadden.


  Derde gesprek


  Toen ik Ella voor de derde keer zag, was ik verbaasd dat ze er zo goed, zo stralend uitzag. Ik vroeg haar hoe dat kwam. ‘Nu wéét ik het’, zei ze. ‘Nu wéét ik dat mijn migraine altijd begint met het aan mezelf gaan twijfelen. Dat ik altijd denk dat ik iets fóút doe.’


  Ze vertelde dat dit inzicht voor haar een openbaring was. Want, omdat ze voorheen niet wist wat er aan de hand was, bedacht ze tijdens haar migraine, als ze een paar dagen alleen op haar kamertje zat, met de gordijnen dicht, honderden dingen die er geestelijk of lichamelijk met haar aan de hand zouden kunnen zijn. Daar ‘werd ze gek van’. En juist door al die negatieve gedachten en vragen over zichzelf, waar ze geen antwoord op vond, verloor ze helemaal alle vertrouwen in zichzelf.


  We gingen dieper in op ervaringen in haar leven die aan het ontstaan van dit onmiddellijk verlies van zelfvertrouwen ten grondslag zouden kunnen liggen. Ella was het oudste kind van drie kinderen. Ze had een zusje van 10 en een broertje van 9 jaar. Ella schetste een beeld van een liefdevol gezin, waarvan de ouders hun kinderen al vanaf jonge leeftijd bijbrachten: alles wat je doet, moet je goed doen. Bij doorvragen bleek dat Ella als kind, bij heel veel dingen die ze deed direct te horen kreeg: ‘Nee, dat moet je niet zó doen, dat moet je zó doen.’


  We waren op zoek gegaan naar één nare gebeurtenis in haar leven, maar bij Ella bleek sprake van véél kleine nare gebeurtenissen. Haar patroon van onmiddellijk verlies van zelfvertrouwen als ze iets moet doen, was op jonge leeftijd al in gang gezet. Want, als Ella iets op een andere manier deed dan haar ouders van haar verwachtten, dan corrigeerden haar ouders haar altijd onmiddellijk.


  Ella herinnerde zich heel precies de woorden van het voornemen dat ze zich op jonge leeftijd gemaakt had: ik moet alles goed doen, ik moet het doen zoals mijn ouders het willen.


  Ik vroeg haar of ze dat, nu ze negentien was, nog wel eens dacht. ‘Oh, nee.’ Daar was ze heel stellig in. Ze vertelde dat ze door haar migraine heel veel tijd had gehad om na te denken. En ze had er met haar ouders de laatste jaren ook altijd over gesproken wanneer zij iets anders wilde dan wat haar ouders van haar verwachtten. Dat was in goede harmonie gegaan. Nee, ze had absoluut niet het idee dat ze nog steeds alles goed moest doen, zoals haar ouders het zouden willen.


  Ik vertelde Ella dat mensen die op jonge leeftijd vaak gecorrigeerd worden, later altijd wat extra gevoelig zijn voor kritiek. Dat komt doordat de vroegere ‘correctieboodschappen’ als het ware zijn ingeslepen, ze werken op onbewust niveau nog steeds in je door. Dit heeft tot gevolg dat er later, als iemand iets zegt wat op kritiek zou kunnen lijken, vanuit je onderbewustzijn altijd eerst een reflex in je naar boven komt. Zeg maar een ‘herinneringsreflex’. Die gaat razendsnel, het gebeurt in een fractie van een seconde. Die reflex is heel verwarrend. Er hangt namelijk om die reflex ook een gevoel van machteloosheid of verlies van zelfvertrouwen heen. Dat is het gevoel dat je als kind had, toen je zo vaak gecorrigeerd werd.


  Voor Ella betekende dit dat ze, als er ook maar een schijn van kritiek in de lucht hing, binnen een seconde terugschoot in het gevoel dat ze als jong meisje had, als haar ouders haar corrigeerden. Ik legde uit: ‘Alsof op zo’n moment de stemmen van je ouders van vroeger nog steeds in jou “naklinken”.’


  Je kunt later, als je bewuster leeft, proberen zo’n reflex kwijt te raken, maar dat is een moeilijke opgave en kost veel tijd. Een gemakkelijker manier is om met je bewustzijn éven te signaleren dat die reflex er is, om daarna tegen jezelf te zeggen: ‘Hé, die reflex is eigenlijk de stem van vroeger, van mijn ouders, die nu in me doorklinkt.’ Om daarna tegen jezelf te zeggen: ‘Maar die stem van vroeger is niet meer van belang, die heeft niets met nu te maken.’ Om daarna bewust te kijken naar je huidige situatie en je af te vragen of iemand kritiek op je heeft en of die kritiek terecht is.


  Ik vertelde Ella dat we na dit gesprek wat haar therapie betreft, twee richtingen konden inslaan: we konden dieper ingaan op hoe zij het als jong meisje ervaren had om vaak gecorrigeerd te worden en hoe dat nog steeds in haar leven doorwerkt. Een andere richting was: Ella zou in de praktijk van haar dagelijks leven kunnen onderzoeken of zij met behulp van oefeningen in staat zou zijn haar reflex te neutraliseren. Mijn advies was: eerst de tweede richting uitproberen. Als dit niet zou leiden tot verdwijnen van haar migraineaanvallen, dan konden we altijd nog dieper ingaan op haar jeugd.


  Ella kreeg als huiswerkopdracht mee om de komende weken contact te zoeken met een paar mensen die snel kritiek op haar hebben. Om op het moment dat iemand kritiek op haar had, waar te kunnen nemen wat er precies in haar gebeurde. Zodra ze dan iets negatiefs over zichzelf zou denken, of een pijn links van het midden van haar achterhoofd zou voelen, zou ze zich kunnen realiseren dat op dat moment de reflex werkt. Dat op dat moment de stem van haar ouders in haar ‘naklinkt’. Ze zou op zo’n moment kunnen oefenen met geen gehoor geven aan die reflex.


  Vierde gesprek


  In ons volgende gesprek bleek dat de huiswerkopdracht Ella goed had geholpen. Zij had mensen opgezocht van wie ze van tevoren wist dat die wel eens kritiek op haar zouden kunnen uiten. Dat was inderdaad gebeurd, ze had kritiek gekregen. En ze had de reflex ervaren en beseft dat op dat moment de stem van haar ouders in haar naklonk. Daarna zei ze tegen zichzelf (ze had het opgeschreven): ‘Maar ik hoef niet naar die stem te luisteren. Die heeft met vróéger te maken en niet met nú. Ik ben nu geen klein meisje meer, ik kan nu gewoon kijken of iemand kritiek op mij heeft en of die kritiek wel of niet klopt.’ Het had goed gewerkt. Ze had de reflex van vroeger wel een aantal keren gevoeld, maar de reflexen waren na haar innerlijke gesprek telkens direct weggetrokken. Ella vertelde dat ze geen migraineaanval meer had gehad.


  Ze had af en toe nog wel last van een andere pijn. Het was geen erge pijn, maar hij kon toch nog wel uren in haar blijven zeuren. Het was een pijn boven haar linkerwenkbrauw. (Zie tekening pijn nummer 8.)


  Dit is een pijn die te maken heeft met anderen niet ‘lastig willen vallen’ met dingen voor jezelf te vragen, zo wist ik vanuit mijn onderzoek. Uit onze gesprekken bleek dat Ella zich op jonge leeftijd al sterk had voorgenomen anderen niet lastig te vallen door iets voor zichzelf te vragen. We onderzochten samen welke ervaringen of gebeurtenissen in haar leven ertoe geleid hadden dat ze zich aangewend had niets voor zichzelf te vragen. Het kostte Ella geen moeite daar voorbeelden van te vinden. Ik gaf haar de opdracht te oefenen met aan anderen te vragen iets voor haar te doen.


  Vijfde gesprek


  Tijdens de volgende bijeenkomst bleek, dat het inzicht dat de pijn boven haar linkerwenkbrauw te maken had met niet iets voor zichzelf te vragen, voor Ella heel helpend was geweest. Wanneer zij deze pijn voelde opkomen, hoefde zij maar te denken: hé, dit is oud gedrag, ik doe het weer. Ik vraag die ander niet om iets voor mij te doen, omdat ik hem niet lastig wil vallen. Dat is dus niet goed, ik moet het juist wél vragen. Ella vond het leuk om hiermee te blijven oefenen. Het had haar goedgedaan dat ze bij een aantal mensen duidelijk gemerkt had dat ze graag iets voor haar wilden doen.


  Ik vertelde Ella, dat ik de indruk had, dat zij voorlopig wel voldoende had geleerd om zonder migraine verder te kunnen. Ik vroeg haar hoe zij het zou vinden als we nu geen volgende afspraak maakten, maar dat pas zouden doen, als ze weer last van migraine kreeg. Dat durfde ze wel aan. Ze had voldoende om mee te oefenen, vond ze. De maanden daarna belde ze een paar keer op om te zeggen dat alles goed ging. Ze had geen migraineaanvallen meer gehad.


  Na het voeren van vijf gesprekken, waar tussendoor zij intensief geoefend had met ander gedrag, waren Ella’s migraineaanvallen verdwenen. En dat bleef zo. Drie jaar later schreef ze me dat ze nog maar één keer per maand, als ze menstrueerde, een paar uur lichte hoofdpijn had.


  Onze bijeenkomsten hadden haar leven veranderd. Innerlijk voelde zij zich sterker, het vertrouwen in zichzelf was sterk toegenomen, ze durfde iets voor zichzelf te vragen, ze durfde er te zijn. Haar sociale leven was weer op gang gekomen en ze was aan een universitaire opleiding begonnen.


  Dat er maar vijf gesprekken met Ella nodig waren, was te danken aan mijn archief – de verslagen van behandelingen van vroegere hoofdpijnpatiënten – waardoor ik van veel pijnplekken had kunnen bestuderen welk psychisch gedrag aan de betreffende pijn ten grondslag ligt.


  7

  Adviezen voor het genezen van 115 medisch nietverklaarbare lichaamspijnen


  Op de volgende pagina’s vindt u een overzicht van de pijnplekken over het gehele lichaam.


  Om op een goede manier gebruik te kunnen maken van de Adviezen in dit hoofdstuk, is het van belang dat u de aanwijzingen voor het gebruik van dit boek goed in u opneemt. Deze staan beschreven in hoofdstuk 5 en 6. Ik raad u dan ook met klem aan hoofdstuk 5 en 6 te lezen voordat u met het bij uw MNV-pijn behorende Advies aan het werk gaat.


  


  


  Waarschuwing


  Met grote nadruk wijs ik u erop dat een fysieke pijn een voorbode kan zijn van ernstige, soms dodelijke aandoeningen of ziektes.


  Ga daarom altijd eerst naar uw (huis)arts.


  Pas wanneer na uitgebreid onderzoek door arts of specialist is gebleken dat uw pijn geen medische oorzaak heeft, pas dán kunt u onderzoeken of de inzichten uit dit boek u kunnen helpen.


  Overzichtstekening voorkant lichaam


  [image: Images]


  Overzichtstekening achterkant lichaam


  [image: Images]


  MNV-pijnen in hoofd en nek


  Hieronder vindt u een overzicht van de pijnplekken van het hoofd en de nek.


  [image: Images]


  Als u last hebt van migraineachtige verschijnselen, zoekt u dan altijd eerst de plek op waar u de pijn voor het eerst voelde. Het Advies dat bij deze eerste pijnplek hoort, is meestal de sleutel tot het vinden van de oorzaak van de migraine. In hoofdstuk 6 kunt u meer lezen over de behandeling van migraine en vindt u een voorbeeld van een behandeling van hevige migraineaanvallen: het verhaal van Ella.
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  PIJN BOVENOP HOOFD, LINKS VAN HET MIDDEN
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  GEDRAG


  Er is iets wat jij wilt, maar dat kan alleen maar als de ander bereid is daar aan mee te werken.


  Wanneer je bij de eerste reactie van de ander merkt dat je op tegenstand stuit, dan breng je datgene wat je wilt terug tot waar de ander zonder tegenstand mee akkoord zal gaan. Je doet dit, omdat je opziet tegen de moeite die het kost om de ander van standpunt te doen veranderen.


  ADVIES


  Je doet er goed aan je te realiseren dat je je beoogde doel niet bereikt, omdat je er geen moeite voor wilt doen.


  Als datgene wat je wilt in je blíjft terugkomen, dan doe je er goed aan om die inspanning toch te leveren.
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  PIJN BOVENOP HOOFD, RECHTS VAN HET MIDDEN
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  GEDRAG


  Er is iets wat je wilt, maar dat kan alleen maar als de ander bereid is daar aan mee te werken.


  Het is voor jou vanzelfsprekend dat de ander die medewerking zonder meer zal geven.


  ADVIES


  Je staat er niet bij stil wat het voor de ander betekent dat jij er als vanzelfsprekend van uitgaat dat hij of zij meegaat in wat jij wilt.


  Je loopt door je zo op te stellen het risico dat je de ander kwijtraakt.


  Het is belangrijk om, elke keer als jij iets wilt, de ander uit te nodigen om te vertellen wat hij of zij zou willen.
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  PIJN MIDDEN BOVENOP HOOFD
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  GEDRAG


  Er is iets wat je wilt, maar dat kan alleen maar als de ander bereid is daar aan mee te werken.


  Je wordt echter belemmerd door de gedachte dat jij niet in staat bent om je verzoek op een goede manier, met de juiste woorden, aan de ander voor te leggen.


  Je legt je vraag dus niet aan de ander voor.


  ADVIES


  Het is belangrijk om je vraag toch aan de ander voor te leggen.


  Immers, als de ander niet wéét dat jij iets wilt, dan kan hij of zij ook geen medewerking verlenen.


  Als je het moeilijk vindt om de goede woorden te vinden, vraag dan eens aan anderen of ze je daarbij willen helpen.
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  PIJN LINKERHOEKPUNT BOVENKANT HOOFD
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  GEDRAG


  Je doet in het contact met de ander voortdurend je best om ervoor te zorgen dat de ander zich prettig voelt.


  Je doet dit in de stille hoop dat de ander jouw gedrag zal honoreren door, net als jij, zijn of haar best te doen om ervoor te zorgen dat jij je óók prettig voelt.


  ADVIES


  Er is niets mis mee om ernaar te streven dat de ander zich prettig voelt.


  Je loopt vanuit dit streven echter het risico dat je dingen gaat doen die je eigenlijk liever niet zou doen.


  Als je iets doet of gaat doen wat je eigenlijk niet wilt, dan is het belangrijk om dit aan de ander te vertellen.


  Immers, als de ander niet weet dat er iets is wat jij liever niet doet, dan zal hij of zij zich ook niet afvragen wat hij of zij kan doen om ervoor te zorgen dat jij je óók prettig voelt.
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  PIJN RECHTERHOEKPUNT BOVENKANT HOOFD
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  GEDRAG


  Er is iets wat je wilt, maar dat kan alleen maar als de ander bereid is daar aan mee te werken.


  Je gaat na welke mogelijkheden je hebt om de ander zo ver te krijgen dat hij of zij die medewerking geeft.


  Je besluit nu dat het ’t beste is om je heel gévend op te stellen. Je gaat er daarbij van uit dat de ander, omdat je hem of haar zo veel geeft, zich verplicht zal voelen om mee te werken aan wat jij wilt.


  Je houdt je wérkelijke bedoeling voor de ander verborgen.


  ADVIES


  Je doet er goed aan om in jezelf te onderzoeken hoe het komt dat je niet open en direct aan de ander vraagt wat je wilt.
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  PIJN 5 À 6 CM SCHUIN BOVEN AANHECHTINGSPUNT LINKEROOR
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  GEDRAG


  In het contact tussen jou en de ander leid jij de gesprekken steeds in de richting van onderwerpen waarvan je van tevoren weet dat er geen verschil van mening over bestaat.


  Je doet dit om te voorkomen dat er onderwerpen ter sprake komen waarover jullie van mening verschillen.


  Je wilt niet over deze onderwerpen praten, omdat dat tot een conflict zou kunnen leiden.


  ADVIES


  Door je zo op te stellen beperk je de mogelijkheid om tot een echter contact te komen.


  Het is voor jou belangrijk om te onderzoeken hoe het komt dat je zo krampachtig je best doet om een mogelijk conflict te vermijden.
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  PIJN 5 À 6 CM SCHUIN BOVEN AANHECHTINGSPUNT RECHTEROOR
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  GEDRAG


  Je staat niet toe dat in de gesprekken die je hebt onderwerpen ter sprake worden gebracht waarover jij en de ander van mening verschillen.


  Als de ander te kennen geeft toch over zo’n onderwerp te willen praten, dan houd je dat tegen door nogmaals jóúw mening te vertellen.


  Je geeft de ander daarbij geen enkele ruimte om zijn of haar mening over het onderwerp toe te lichten.


  ADVIES


  Het is voor jou belangrijk om te onderzoeken hoe het komt dat je zo krampachtig vast wilt houden aan je eigen mening. Hoe het komt dat je jouw mening niet ter discussie kunt stellen.


  Het is van groot belang om te leren je open te stellen voor de mening van anderen.
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  PIJN BOVEN LINKERWENKBRAUW
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  GEDRAG


  In het contact met de ander ben je heel erg gericht op wat voor de ánder prettig is.


  Je staat niet of nauwelijks stil bij wat je zelf prettig vindt, omdat je vindt dat je de ander niet lastig mag vallen met dingen voor jezelf vragen.


  ADVIES


  Een contact verloopt gemakkelijker als je beiden in staat bent om de ander te vragen iets te doen of te laten wat voor jou prettig is.


  Het is voor jou belangrijk om te onderzoeken hoe het komt dat jij vindt dat jij de ander ‘lastig valt’ als je iets voor jezelf vraagt.


  Je doet er goed aan je te oefenen met de ander te vragen om iets te doen of te laten wat voor jou prettig is.
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  PIJN BOVEN RECHTERWENKBRAUW
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  GEDRAG


  In het contact met de ander ben je helemaal gericht op wat jij nodig hebt om je prettig te voelen.


  Als het voor jou prettig is dat de ander iets voor jou doet, dan vraag je dat aan hem of haar.


  Je houdt daarbij geen rekening met de vraag of het de ander uitkomt. Je gaat er daarbij zonder meer van uit dat de ander doet wat jij wilt.


  ADVIES


  Een contact verloopt harmonischer als je beiden in staat bent om je open te stellen voor en ruimte te geven aan wat de ander nodig heeft om zich prettig te voelen.


  Jij doet er goed aan deze vaardigheid te ontwikkelen.


  Je kunt dit doen door, als je de ander vraagt om iets voor jou te doen, altijd te vragen of dit hem of haar uitkomt.
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  PIJN MIDDEN VOORHOOFD


  [image: Images]


  GEDRAG


  Je wilt beiden iets. Iets wat je sámen moet doen. Iets waarvan je weet dat het prettige en minder prettige kanten met zich meebrengt.


  Er zullen dan onvermijdelijk momenten komen waarop je rekening met elkaar moet houden.


  Op zulke momenten is het voor jou het gemakkelijkst als de ander zich naar jou voegt. Maar dat geldt natuurlijk ook voor de ander.


  ADVIES


  Je kunt alleen maar rekening met elkaar houden, als je van de ander weet wat hij of zij prettig en onprettig vindt.


  Je moet je daar dus beiden voor openstellen.


  Om een oplossing te bereiken die beiden recht doet, is het belangrijk om elkaar tijd en gelegenheid te geven om te vertellen wat je prettig vindt en wat je onprettig vindt.
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  PIJN LINKS VAN HET MIDDEN VAN HET ACHTERHOOFD
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  GEDRAG


  Als iemand kritiek op jou heeft, dan ga je onmiddellijk aan jezelf twijfelen. Je verliest daardoor je zelfvertrouwen.


  Dit onmiddellijk verliezen van je zelfvertrouwen is een gevolg van het feit dat je in het verleden veel contact hebt gehad met mensen die heel veel kritiek op jou hadden.


  Bijna al die kritiek was onterecht.


  Jij hebt je toen nooit afgevraagd of die kritiek wel of niet terecht was. Je hebt altijd gereageerd alsof hij terecht was en ging daardoor steeds onmiddellijk aan jezelf twijfelen.


  Deze manier van reageren op kritiek werkt – zonder dat jij je daarvan bewust bent – nog steeds in jou door.


  Ook al maak je, als je nu kritiek krijgt, tegenwoordig wél onderscheid tussen terechte en onterechte kritiek, je reageert gevoelsmatig nog steeds op dezelfde manier: je verliest je zelfvertrouwen.


  Het is alsof de vele kritiek van vroeger als het ware nog steeds in jou ‘naklinkt’.


  ADVIES


  Je kunt deze manier van reageren doorbreken door je er goed van bewust te zijn dat bij elke kritiek die je krijgt, altijd als eerste de onterechte kritiek van vroeger in jou ‘naklinkt’.
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  PIJN RECHTS VAN HET MIDDEN VAN HET ACHTERHOOFD
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  GEDRAG


  Je mag van jezelf in het contact met de ander(en) geen fouten maken. Als dat onverhoopt een keer wél gebeurt, dan ga je aan jezelf twijfelen. Deze twijfel brengt jouw zelfvertrouwen aan het wankelen.


  ADVIES


  Het is goed je te realiseren dat jouw zelftwijfel voortkomt uit een waardevolle eigenschap: je wilt de dingen die je doet góéd doen.


  Als je jezelf echter onder druk gaat zetten om de dingen altijd goed te móéten doen, dan wordt deze waardevolle eigenschap een handicap.
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  PIJN IN HET MIDDEN VAN HET ACHTERHOOFD


  [image: Images]


  GEDRAG


  Je hebt een doel voor ogen waarvoor je bepaalde stappen moet zetten. Je zult om dat doel te bereiken een stap moeten zetten die zo moeilijk lijkt, dat je twijfelt of je daartoe wel in staat bent.


  Je vergroot deze twijfel door terug te denken aan alle keren dat het je niet gelukt is om een doel te bereiken.


  ADVIES


  Het zetten van moeilijke stappen gaat gemakkelijker naarmate je meer zelfvertrouwen hebt.


  Je kunt het vertrouwen in jezelf vergroten door bewust terug te denken aan momenten in je leven waarop je er wél in slaagde om een voor jou moeilijke stap te zetten.
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  PIJN IN LINKERSLAAP
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  GEDRAG


  Jij houdt er niet van als mensen negatieve opmerkingen naar elkaar maken.


  Je voelt je het prettigst in contacten waarin negatieve opmerkingen worden vermeden.


  Zulke opmerkingen roepen onaangename herinneringen op aan de periode waarin je opgroeide. Je maakte toen mee dat de mensen in jouw omgeving elkaar vaak en op een kille manier op fouten en tekortkomingen wezen.


  Door deze ervaring heb jij je innerlijk voorgenomen zoveel mogelijk de positieve kanten van mensen te benadrukken.


  Wanneer iemand in jouw bijzijn een negatieve opmerking naar iemand maakt, dan sluit je je daarvoor af.


  Je wilt niet meegaan met deze negatieve manier van naar mensen kijken.


  ADVIES


  Het streven om de positieve kanten van mensen te benadrukken, is niet verkeerd.


  Het kan echter belemmerend werken in je contacten.


  Als je vooral het positieve in de ander wilt zien, dan bestaat het gevaar dat je zijn of haar negatieve kanten over het hoofd ziet.


  Je doet er goed aan om in je contacten meer oog te hebben voor het feit dat iemand ook fouten kan maken en tekortkomingen kan hebben.
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  PIJN IN RECHTERSLAAP
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  GEDRAG


  Het is voor jou belangrijk om, als iemand in jouw ogen iets fout doet of zegt, hem of haar daar onmiddellijk op te wijzen.


  Je doet dit heel bewust.


  Je bent opgegroeid in een omgeving waarin onderlinge spanningen nooit werden uitgesproken.


  Daardoor ontstond een broeierige, gespannen sfeer, waarin je je heel ongelukkig voelde.


  Door deze ervaring heb jij je innerlijk voorgenomen om nooit een blad voor de mond te nemen en anderen onmiddellijk te attenderen op fouten of tekortkomingen.


  ADVIES


  Het is voor elk contact van waarde als dingen die iemand dwars zitten kunnen worden uitgesproken.


  Je doet er echter goed aan om, voordat je je uitspreekt, stil te staan bij het volgende: het iemand op een fout wijzen of iemands tekortkoming benadrukken kan een sfeer van kilte tot gevolg hebben.


  Daarnaast doe je er goed aan je per situatie af te vragen of jijzelf misschien wat verdraagzamer zou moeten zijn.


  Als dit het geval is, dan is het belangrijk om dit aan de ander te zeggen.
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  PIJN IN LINKEROOG
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  GEDRAG


  Jij vindt dat je mensen niet mag wantrouwen.


  Wanneer je in een contact een aarzeling voelt of je de ander wel kunt vertrouwen, dan verbied je jezelf om zo wantrouwend te denken.


  Daarmee negeer je je aarzeling.


  Je staat daardoor niet stil bij de mogelijkheid dat de ander dingen kan doen die voor jou nadelig zijn.


  Je denkt dus niet na over de vraag of je mogelijkheden hebt om jezelf te beschermen, als de ander iets negatiefs naar jou zou doen.


  Als de ander dan iets doet wat voor jou nadelig is, dan kun je in een nare situatie terechtkomen, omdat je geen voorzorgsmaatregelen hebt genomen. Je bent dan te laat om jezelf nog te kunnen beschermen.


  ADVIES


  Wanneer je een aarzeling voelt of je iemand wel of niet kunt vertrouwen, dan is het belangrijk om bij dit gevoel stil te staan.


  Onderzoek waar dit gevoel vandaan komt en ga na of het nodig is om maatregelen te treffen om jezelf te kunnen beschermen.


  


  


  17


  PIJN IN RECHTEROOG
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  GEDRAG


  Je hebt ervaringen opgedaan die tot gevolg hebben dat je je in het contact met de ander(en) wantrouwend opstelt.


  Door deze ervaringen en jouw reactie daarop ben je in een vicieuze cirkel terecht gekomen.


  Deze vicieuze cirkel is als volgt ontstaan:


  
    Je vertrouwde iemand volkomen.


    Die ander deed iets waaruit bleek dat je hem of haar niet kon vertrouwen.


    Je besloot toen ook anderen niet meer te vertrouwen.


    De mensen met wie jij omging, voelden dit en gingen zich naar jou toe terughoudend opstellen.


    Hun terughoudende reactie werd door jou opgevat als een bewijs dat je er goed aan deed je wantrouwen in stand te houden.


    Wanneer je iemand voor het eerst ontmoet, dan herhaal je dit patroon.

  


  ADVIES


  Je kunt dit patroon doorbreken door je, elke keer als je wantrouwen voelt naar iemand, af te vragen of dit wantrouwen naar deze persoon gerechtvaardigd is.
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  PIJN IN LINKEROOR
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  GEDRAG


  Je hebt iets meegemaakt wat je emotioneel geraakt heeft.


  Als je aan de gebeurtenis terugdenkt, dan komen er gevoelens in je op waar je van schrikt.


  Je doet je best om niet meer aan de gebeurtenis terug te denken, maar dat lukt je niet.


  ADVIES


  Als je gevoelens die maken dat je je onprettig voelt uitspreekt, dan zitten ze je niet meer dwars.


  Daarom doe je er goed aan de gebeurtenis en de gevoelens die naar aanleiding daarvan in je zijn opgekomen, uit te spreken.
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  PIJN IN RECHTEROOR
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  GEDRAG


  Je hebt iets meegemaakt wat je emotioneel geraakt heeft.


  Als je aan de gebeurtenis terugdenkt, dan komen er gevoelens in je op die je niet wilt hebben.


  Je probeert die gevoelens kwijt te raken, door in gedachten te reconstrueren wat er gebeurd is.


  Je concludeert dat diegene(n) die bij de gebeurtenis betrokken was/waren schuldig is/zijn aan het feit dat jij je nu zo naar voelt.


  ADVIES


  Het gevaar bestaat dat jij te vanzelfsprekend aanneemt dat de schuld uitsluitend bij de ander(en) ligt.


  Het is belangrijk om te onderzoeken of jij, misschien voor een deel, ook zelf schuld hebt aan wat er gebeurd is.
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  PIJN IN DE NEK, ZIJKANT LINKS
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  GEDRAG


  De ander vindt het vanzelfsprekend dat jij er steeds voor zorgt dat hij of zij zich prettig voelt. Jij merkt dat echter nauwelijks op, omdat het je voldoening geeft om aan alle wensen van de ander te voldoen.


  Het is voor de ander ook vanzelfsprekend om niet stil te staan bij wat jij nodig hebt om je prettig te kunnen voelen in jullie contact.


  Eigenlijk is er in jullie contact dus sprake van éénrichtingsverkeer, maar jij onderkent dat niet.


  Er doet zich nu een situatie voor waarin de ander iets wil wat voor jou onprettig voelt.


  Je duwt dat gevoel weg en doet toch wat de ander wil.


  ADVIES


  Als je, in jullie contact, geregeld een onprettig gevoel wegduwt, dan kan er een moment komen waarop in jou de gedachte ontstaat dat er iets niet klopt.


  Dat het eigenlijk niet klopt dat jij steeds maar zorgt dat de ander zich prettig voelt, terwijl de ander deze zorg niet voor jou heeft.


  Het is dan belangrijk om je af te vragen wat je kunt doen om het contact ook voor jou prettiger te maken.
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  PIJN IN DE NEK, ZIJKANT RECHTS
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  GEDRAG


  Je bent tot de conclusie gekomen dat je jezelf in contact met de ander(en) tekort hebt gedaan.


  Je was er steeds op gericht om ervoor te zorgen dat de ánder zich prettig voelde, terwijl de ander weinig of niets terug gaf.


  Dat wil je niet meer. Je vindt dat de ander zich nu maar eens naar jou moet richten.


  Je neemt je nu voor om geen rekening meer te houden met wat de ander nodig heeft om zich prettig te kunnen voelen.


  ADVIES


  Het is begrijpelijk dat je wilt dat er iets verandert. Maar het bewust geen rekening meer houden met wat de ander nodig heeft om zich prettig te kunnen voelen, leidt alleen maar tot verharding.


  Je wilt bereiken dat er in jullie contact sprake is van tweerichtingsverkeer. Dat je er beiden op gericht bent om ervoor te zorgen dat de ander zich prettig kan voelen.


  Een eerste stap daartoe is de ander, op een rustige manier, uit te leggen dat het voor jou nodig is dat de ander ook rekening gaat houden met wat jíj nodig hebt om je prettig te kunnen voelen.
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  PIJN TUSSEN ZIJKANT LINKS EN ACHTERKANT NEK
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  GEDRAG


  Er zijn momenten waarop het contact tussen jou en de ander niet verloopt zoals jij dat graag zou willen.


  Je ervaart dan dat de ander alleen maar oog heeft voor wat hij of zij zelf wil.


  Je voelt je daar dan niet prettig bij, maar je laat dit de ander niet weten.


  Je doet dit niet, omdat je jezelf als doel hebt gesteld om de ander ruimte te geven om te kunnen zijn zoals hij of zij is.


  ADVIES


  Door je zo ruimtegevend op te stellen vraag je meer van jezelf dan je aankunt.


  Het de ander ruimte willen geven om te kunnen zijn zoals hij of zij is, is een goed streven. Maar het is daarbij altijd nodig om, als de ander iets doet wat voor jou onprettig is, dit tegen de ander te zeggen.
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  PIJN TUSSEN ZIJKANT RECHTS EN ACHTERKANT NEK
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  GEDRAG


  Je hebt erg je best gedaan om de ander alle ruimte te geven om te kunnen zijn zoals hij of zij is.


  Je bent in gaan zien dat jij die ruimte wél aan de ander geeft, maar dat de ander jou geen ruimte geeft om te zijn zoals jij bent.


  Dat wil je niet meer. Je vindt dat de ander jou óók ruimte moet geven.


  Je neemt je nu voor om, zodra de ander iets doet of zegt wat jij als ruimtebeperkend ervaart, hem of haar óók geen ruimte meer te geven.


  ADVIES


  Het is begrijpelijk dat je vindt dat het ruimte geven om te kunnen zijn zoals je bent, niet van één kant mag komen. Maar het de ander bewust geen ruimte meer geven, leidt alleen maar tot verharding.


  Om te bereiken dat jullie elkaar beiden ruimte geven om te zijn zoals je bent, is de eerste stap: de ander, op een rustige manier, uitleggen dat het voor jou nodig is dat jij dezelfde ruimte krijgt die jij hem of haar steeds geeft.
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  PIJN ACHTERKANT NEK
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  GEDRAG


  Er zijn momenten waarop je je in het contact met de ander niet prettig voelt.


  Je denkt daar over na en concludeert dan dat wat jij in emotionele zin geeft aan de ander en wat je in emotionele zin krijgt van de ander, niet met elkaar in evenwicht is.


  ADVIES


  Het is van belang om hier samen over te praten.


  Het is daarbij nodig dat je je er beiden van bewust bent dat tijdens zo’n gesprek steeds het gevaar bestaat dat je praat in algemeenheden, in plaats van vanuit jullie gevoel.


  Je kunt zo’n gesprek beginnen door terug te gaan naar momenten waarop jij of de ander het gevoel had dat het evenwicht verstoord was.


  Het voeren van zo’n gesprek is niet zo gemakkelijk.


  Maar naarmate je samen leert om daar op een goede manier over te praten, ga je vaker de vreugde ervaren van vóélen dat het evenwicht weer hersteld is.
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  PIJN IN KEEL OP PLAATS WAAR BIJ DE MAN DE ADAMSAPPEL ZIT
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  GEDRAG


  Er is iets wat je heel erg hoog zit.

  Je denkt er vaak aan.


  Het is iets wat je nog nooit tegen iemand hebt uitgesproken.


  Hoewel je beseft dat het je zal opluchten als je er eens met iemand over zult praten, doe je dit niet, omdat je bang bent dat er dan veel verdriet in je naar boven zal komen. Dat verdriet wil je niet voelen.


  ADVIES


  Het is van grote waarde om wél uit te spreken wat je zo hoog zit.


  Het is daarbij aan te bevelen iemand te zoeken die op een professionele manier kan luisteren en jou kan helpen het verdriet te kanaliseren.


  


  


  MNV-pijnen in de armen


  Op de pagina hiernaast vindt u een overzicht van de pijnplekken in de armen.


  Eerst volgen nu twee verslagen van behandelingen van pijnen in de armen: het verhaal van Tineke en het verhaal van Elsbeth.


  Voorbeeld van een behandeling van pijn in de linkerarm: het verhaal van Tineke


  Tineke is een 36-jarige vrouw, die bij mij komt met een regelmatig terugkerende MNV-pijn, halverwege de zijkant van haar linkerbovenarm. Pijn nummer 28. Haar fysiotherapeute, die via via over mij gehoord had, had haar aangeraden eens naar mij toe te gaan.


  Eerste gesprek


  Zoals altijd in het eerste gesprek, nodig ik Tineke uit iets over haar pijn en haar leven te vertellen.


  Ze is getrouwd met Jan, die als onderwijskundige bij het ministerie van Onderwijs werkt. Ze hebben twee dochters van twaalf en veertien jaar. Tineke vertelt uitgebreid over haar man. Hij is dol op zijn twee dochters en zorgt goed voor het gezin. Jan regelt alle financiële zaken. Hij heeft snel carrière gemaakt en verwacht binnenkort weer promotie te maken. Ze heeft grote bewondering voor hem. Uit haar verhalen maak ik op dat ze trots op hem is en veel van hem houdt.


  Sinds drie jaar werkt Tineke op de klantenservice van een warenhuis. Het bevalt haar daar goed. Vooral het contact met haar collega’s vindt Tineke, nadat ze altijd thuis voor de kinderen heeft gezorgd, een verademing. Ze werkt drie dagen en een koopavond en kan dat heel goed combineren met het huishoudelijk werk. ‘Eigenlijk houd ik niet zo van het huishouden’, zegt ze. ‘Ik zou het liefst de hele week werken.’ Het had haar moeite gekost om Jan mee te krijgen in haar wens een baan te zoeken. Hij had het financieel onnodig gevonden, en was van mening dat ze nog thuis moest zijn voor de kinderen. Hij had ook gezegd dat ze met haar opleiding – Tineke had na haar mavo niet doorgeleerd – nergens aan de slag zou kunnen. Tineke had doorgezet, het had wel wat strijd gekost, maar uiteindelijk was Jan akkoord gegaan en had zij haar baan gevonden.


  Haar pijn zit haar al meer dan een jaar dwars. Ze heeft er geregeld last van. Ze was een paar keer bij de dokter geweest, maar die had niets kunnen vinden.


  Ik vraag Tineke de komende twee weken een pijndagboek bij te houden, waarin ze dag en tijdstip noteert waarop haar pijn opkomt en wat ze dan op dat moment aan het doen is. Is ze met iemand in gesprek? Met wie? Waar gaat dat gesprek dan over? Wat denkt ze, op het moment dat de pijn opkomt? Vooral dat laatste is belangrijk: wat ze op dat moment denkt.
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  Vooraanzicht linkerarm
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  Achteraanzicht linkerarm
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  Achteraanzicht rechterarm
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  Vooraanzicht rechterarm


  De MNV-pijn waarmee Tineke komt, is mij bekend, ik heb al meerdere cliënten met deze pijn behandeld. De pijn komt voor bij mensen die regelmatig kritiek krijgen. De MNV-pijn ontstaat doordat degene die de pijn heeft, er zonder meer van uitgaat dat die kritiek terecht is. Deze pijn geneest, als je leert stil te staan bij de vraag of de kritiek terecht is of onterecht. Door een onderscheid te maken tussen terechte en onterechte kritiek, bouw je als het ware een ‘filter’ op, waarmee je de onterechte kritiek buiten je houdt.


  Tweede gesprek


  In ons tweede gesprek nemen we de aantekeningen door die Tineke gemaakt heeft. Tineke heeft een paar voorbeelden genoteerd van momenten waarop haar pijn ontstond en wat ze op dat moment deed. Het is haar niet gelukt op te schrijven wat ze op die momenten had gedacht. Als we over twee momenten doorpraten, lukt het mij niet Tineke zelf een verbinding te laten maken tussen het ontstaan van haar pijn en het krijgen van kritiek.


  Ik besluit daarom haar de tekst die bij haar pijn hoort te laten lezen. Ik vertel haar eerst dat ik meerdere cliënten met dezelfde pijn als de hare heb behandeld en dat ik haar daarover een tekst wil laten lezen. Als Tineke de tekst gelezen heeft en er na een stilte geen reactie van haar komt, zeg ik: ‘Het kan dus zijn dat er in jouw omgeving iemand is, die vaak kritiek op jou heeft. Is dat zo?’ Het blijft lange tijd stil. Dan zegt Tineke bijna fluisterend ‘Jan …, ik kan in zijn ogen weinig goed doen.’ Als ik vraag naar voorbeelden, kost het haar zichtbaar moeite die te geven. Ze zegt: ‘Ik vind het vreselijk om u dit allemaal te vertellen, het is net of ik Jan daarmee verraad. Jan is echt een lieverd, hoor, maar het klopt wel wat er in die tekst staat: ik voel me vaak heel onzeker bij hem. Ik vraag me soms af of hij nog wel van mij houdt.’


  Ze vertelt dat Jan kritiek heeft op hoe ze zich kleedt en op haar uiterlijk. Hij vindt dat ze na de geboorte van haar dochters te dik is gebleven. Dat zegt hij ook vaak. Ook heeft Jan heel vaak aanmerkingen op het eten dat ze heeft klaargemaakt. En haar werk, dat vindt hij nog steeds onnodig.


  Aan het eind van ons gesprek vraag ik haar om een lijstje te maken met concrete voorbeelden van kritiek en, als dat mogelijk is, precies op te schrijven hoe Jan zijn kritiek onder woorden brengt.


  Derde gesprek


  Tijdens de derde bijeenkomst blijkt dat zij een lange lijst heeft gemaakt met kritiek van Jan. Veel aanmerkingen van Jan gaan over het eten. Een voorbeeld: haar dochters zijn dol op gemengde gele en bruine vla als toetje. Die koopt ze kant-en-klaar in pakken. Jan zegt als ze van tafel opstaan: ‘Dat toetje was het enige lekkere.’ Jan heeft op álles wel wat aan te merken. ‘De salade is niet goed aangemaakt; de biefstuk is niet goed medium gebakken; je doet er zo lang over voor het eten klaar is; het visstoofpotje was niet zout genoeg.’ En meer van dat soort voor Tineke nare opmerkingen.


  Ik stel Tineke voor dat we gaan oefenen met het opbouwen van een filter tegen deze opmerkingen. Ik vertel haar dat het bij het opbouwen van zo’n filter om drie stappen gaat:


  1 Laat goed tot je doordringen wat de ander precies zegt.


  2 Vraag je af: klópt het wel wat de ander zegt?


  3 Vraag je af: wat vind ik er eigenlijk zélf van?


  Hoe zou ze erachter kunnen komen of Jan z’n kritiek op het eten terecht is? Tineke denkt na. Haar moeder zegt altijd dat Tineke beter kan koken dan zijzelf. ‘Wat zeggen je dochters?’ vraag ik. ‘Die zeggen vaak: ‘Papa, dat is niet waar! Het is wel lekker.’ En gasten zeggen eigenlijk altijd: ‘Wat hebben we heerlijk gegeten.’


  Ik vraag Tineke om de komende weken aan vriendinnen en familie eens heel bewust de vraag voor te leggen hoe zij vinden dat zij kookt. ‘Vraag hun eerlijk te antwoorden. Je hoeft niet te zeggen waarom je dat wilt weten. Zeg maar dat je een nieuwe kookcursus wilt gaan volgen en wilt weten waar je al goed in bent.’ Dat zal ze doen.


  Ik verwacht dat ze wel positieve reacties zal krijgen. Ik hoop met deze opdracht te bereiken dat Tineke gaat inzien dat het eigenlijk onzin is dat Jan steeds zegt dat ze niet goed kan koken.


  Een tweede steeds terugkerend kritiekpunt van Jan is Tinekes uiterlijk. ‘Die broek die moet je met jouw brede heupen niet meer aantrekken, die past niet bij jouw figuur.’ Het gaat om een heupbroek die Tineke laatst samen met een vriendin gekocht heeft.


  Als Tineke de drie stappen van de filter nagaat, concludeert ze dat de kritiek onterecht is. De vriendin met wie ze de broek gekocht heeft, heeft een heel goede smaak op modegebied. Ze hebben, samen met de verkoopster, heel goed gekeken of deze broek haar goed stond. Ze zegt: ‘Ik ben niet dik, ik ken heel wat vrouwen die jaloers zijn op mijn maatje 40.’ Ze had er bovendien een mooie riem bij gekocht, waardoor, zei haar vriendin, haar figuur prachtig uitkomt. De uitspraak van Jan klopt niet.


  Als we samen deze twee voorbeelden besproken hebben, vraag ik Tineke of ze dat ‘filteren’ voortaan alleen zou kunnen. Ze denkt van wel.


  Ik geef Tineke het advies om, als zij het moeilijk vindt om vast te stellen of kritiek van Jan terecht of onterecht is, de hulp van anderen in te roepen. ‘Neem een goede vriendin in vertrouwen. Vraag háár of zij een kritische opmerking van Jan terecht of onterecht vindt. Het heeft voor jou waarde om jouw gedachten aan de hare te toetsen.’


  Dan leg ik haar uit hoe haar MNV-pijn werkt: ‘Als je geen pijn hebt, is er niets aan de hand. Maar dan kan er een moment komen dat je plotseling die pijn voelt. Op dat moment zegt die pijn als het ware tegen jou: Hé, Tineke, pas op. Je hebt net van iemand kritiek gekregen en je maakt nu de fout, dat je denkt dat die kritiek terecht is. Jij moet nu nadenken over de vraag of die kritiek wel klopt. Je kunt dat doen door over de drie stappen van de filter na te denken. Als je daar dan een duidelijk eigen standpunt over hebt gevormd, dan is de kans groot dat je pijn direct vermindert, of zelfs verdwijnt.’


  Daarna vertel ik Tineke dat er nog een belangrijke vierde stap nodig is: ‘Als je tot de conclusie bent gekomen dat de kritiek onterecht is, dan is het belangrijk om dit aan de ander te vertellen.’ Ik stel Tineke voor dat zij Jan vertelt, dat hij ongelijk heeft met zijn kritiek op haar nieuwe broek: ‘Als hij daar niet of niet goed op reageert, vertel hem dan dat jij en je vriendin en de verkoopster in de winkel heel precies besproken hebben of deze broek bij jouw figuur past. En dat jullie het erover eens waren dat die broek uitstekend paste. Vertel hem ook dat jij geen brede heupen hebt.


  Als Jan weer iets zegt over het eten, vertel hem dan wat jouw vrienden en je familie over jouw kookkunst gezegd hebben. Roep op zo’n moment ook de hulp in van je dochters, door aan hen te vragen of zij het met de kritiek van Jan eens zijn. Sluit het gesprek dan af door duidelijk te zeggen dat zijn kritiek niet klopt.’


  Ik stel Tineke voor dat we een afspraak maken voor over een maand. Zij kan dan oefenen met het opbouwen van een filter en met stap vier: de ander vertellen dat zijn kritiek niet terecht is.


  Vierde gesprek


  Als Tineke na een maand verschijnt, vertelt ze dat het heel goed met haar gaat. Ze had mijn advies opgevolgd en had aan zes mensen gezegd dat ze haar kookkunst wilde verbeteren en dat ze eraan dacht een kookcursus te gaan volgen. Drie van hen hadden daar verbaasd op gereageerd en gezegd dat ze al zo heerlijk kon koken. Ze begrepen niet wat ze nog wilde leren. Ook de anderen waren vol lof over hoe ze kookte. Dat had haar erg goedgedaan. Het bevestigde dat de kritiek van Jan op haar kookkunst onterecht was.


  Toen Jan op een avond onder het eten weer een negatieve opmerking maakte, was het spontaan in haar opgekomen hem te vertellen dat ze zes mensen gevraagd had wat zij van haar kookkunst vonden. Zij had tegen Jan gezegd dat al deze mensen vonden dat ze heel goed kan koken. ‘Dus het klopt niet wat jij zegt, Jan.’ Haar dochters waren haar direct bijgevallen. Een paar dagen later had Jan weer wat aan te merken. Tineke herhaalde dat ze zes mensen gevraagd had wat ze van haar kookkunst vonden en voegde daaraan toe: ‘De meeste mensen vinden dat ik heel lekker kook. Dus jouw kritiek is niet terecht, Jan.’ ‘O’, had Jan gezegd.


  De kritiek van Jan op haar eten was daarna heel snel minder geworden. De laatste week had hij er niets meer over gezegd.


  Ze had er wel tegenop gezien om Jan te vertellen dat zijn kritiek op haar uiterlijk niet klopt. Ze had er veel aan gehad om de zin ‘veel vrouwen zijn jaloers op mijn maatje 40’ vaak in zichzelf te herhalen. Toen Jan weer een keer een aanmerking had op haar figuur, had ze deze zin hardop uitgesproken. Ze was van plan om iedere keer als Jan iets over haar figuur zou zeggen, deze zin te herhalen.


  Het werken met de filter gaat prima. Als Jan ergens kritiek op heeft, past ze de filter direct toe. Ze heeft al een paar keer ervaren dat haar pijn helemaal verdween, nadat ze Jan had verteld dat zijn kritiek niet klopt.


  Ze heeft trouwens nauwelijks meer pijn gehad, de laatste maand.


  Op haar werk krijgt ze zelden kritiek. Haar cheffin vindt dat Tineke haar werk erg goed doet. Maar laatst voelde ze op haar werk plotseling die pijn in haar arm. Ze dacht: wat is er gebeurd? Ze herinnerde zich dat een collega die ochtend een kritische opmerking naar haar gemaakt had. O ja, filter! had ze gedacht.


  Ze heeft de stappen van de filter inmiddels zo goed in haar hoofd, dat ze heel snel kon denken: wat zei ze precies, klopt dat wel, nee, dat klopt niet, omdat … Ze was onmiddellijk met haar collega gaan praten over die onterecht kritische opmerking. Haar pijn was toen direct verdwenen. ‘Het werkt dus overal’, zei Tineke.


  Na vier gesprekken nemen we afscheid.


  Voorbeeld van een behandeling van pijn in de rechterarm: het verhaal van Elsbeth


  Eerste gesprek


  Elsbeth is een vrouw van 29. Zij is getrouwd met Simon en moeder van Linde, hun veertien maanden oude dochtertje. Na haar studie rechten is ze gaan werken op een middelgroot advocatenkantoor, waar ze voornamelijk echtscheidingen behandelt. Na de geboorte van Linde werkt ze nog drie dagen per week. Simon is een dag minder gaan werken. Fantastisch vindt hij het, zo’n dag vader zijn.


  De twee andere dagen komt Elsbeths moeder. Die is weg van haar kleinkind en ze vindt, zegt Elsbeth, het heerlijk om twee dagen te mogen verzorgen en vertroetelen. Elsbeth vertelt dat Simon en zij heel blij zijn met het feit dat haar moeder twee dagen in de week komt oppassen. ‘Want’, zegt ze, ‘mijn moeder kan echt alles, is reuze energiek, is heel handig, heeft overal een oplossing voor. Ze kookt die dagen ook voor ons. We laten Linde echt met een gerust hart aan haar over, want met haar ervaring – ze heeft zelf drie kinderen opgevoed – kan er niets misgaan. En daarbij is mijn moeder gewoon een schat.’


  Elsbeth en haar man hebben een druk sociaal leven, ze hebben veel vrienden met wie ze geregeld afspreken. Haar moeder is altijd bereid om dan op Linde te passen.


  Elsbeth besluit: ‘Eigenlijk gaat alles goed in mijn leven. Ik houd van het werk dat ik doe, ik heb een fantastische man, we hebben een prachtkind en we wonen in een fijn huis. Ik heb niets te klagen. Alleen die terugkerende pijn, daar zou ik van af willen.’ De pijn waar het om gaat is pijn nummer 33.


  Als we doorgaan op haar pijn, blijkt dat ze er niet voortdurend last van heeft. Soms speelt de pijn een paar dagen hevig op en daarna blijft de pijn een paar dagen weg. De dokter heeft geen oorzaak gevonden. Ze gebruikt nu, als de pijn haar te erg wordt, een krachtige pijnstiller. Dat helpt dan wel even. Vanuit mijn ervaring met cliënten met deze pijn weet ik dat Elsbeths pijn te maken heeft met het feit dat er iemand in haar omgeving moet zijn die het haar geregeld onmogelijk maakt om haar eigen besluiten te nemen. Ik besluit Elsbeth dit nog niet te vertellen, maar haar eerst een pijndagboek te laten bijhouden.


  Ik geef haar de opdracht mee om de komende twee weken te noteren wanneer haar pijn opkomt en in welke omstandigheden dat gebeurt. Daarnaast vraag ik haar op te schrijven wat ze op het moment dat de pijn komt opzetten, denkt.


  Om haar bij het uitvoeren van deze opdracht te helpen, schets ik Elsbeth het beeld van een naar binnen gerichte antenne, een voelspriet, waarmee ze waarneemt of haar pijn opkomt of sterker wordt. Elsbeth denkt dat het haar wel zal lukken.


  Tweede gesprek


  Als we twee weken later Elsbeths aantekeningen bekijken, wordt duidelijk dat haar pijn opkomt als ze contact met haar moeder heeft. Alleen al het denken aan haar moeder is soms al aanleiding tot het opkomen van haar pijn. We besluiten een poging te wagen om te analyseren wat er precies gebeurt in het contact tussen Elsbeth en haar moeder. Als we samen de notities doornemen, merk ik dat er een ondertoon van boosheid is, als Elsbeth over haar moeder schrijft. Als Elsbeth bij thuiskomst merkt dat haar moeder het bedje van Linde en de kledingkast een andere plek in Lindes kamer heeft gegeven, staat er: dat had voor mij niet gehoeven! Een andere keer staat er: dat had ik liever zelf beslist! Met een groot uitroepteken. Die dag had haar moeder alle babykleertjes en babyspulletjes in zakken gedaan om ze op te laten halen door de kringloopwinkel.


  Ik vraag Elsbeth hoe ze haar moeder in de rol van oma ervaart. Vanonder de laag van veel respect, waardering en liefde voor haar moeder, komt dan het beeld naar boven van een oma die in Elsbeths huis het heft helemaal in handen neemt. ‘Ze beslist wel veel op eigen houtje eigenlijk. Of het nu gaat over inrichting van het kamertje of over opvoedingszaken, mijn moeder doet gewoon wat haar goeddunkt. Zonder met ons te overleggen. Ik zou haar af en toe wel door elkaar willen schudden.’


  Het is duidelijk dat Elsbeths moeder degene is die Elsbeth geregeld de mogelijkheid ontneemt om haar eigen besluiten te nemen. Als we er zo over praten komt er in Elsbeths stem een steeds bozere ondertoon. Ze zegt dat ze zich niet wil laten over-vleugelen, Linde is háár kind, ze zal haar moeder wel eens goed de waarheid zeggen. Ik zeg dat ik begrijp dat ze dat wil doen, maar ik raad haar dat af. Zo’n gesprek kan gemakkelijk fout gaan. Ik vraag Elsbeth daarmee te wachten tot na ons volgende gesprek.


  Ik geef haar een nieuwe huiswerkopdracht: schrijf eens op welke dingen je moeder doet of wat ze zegt, waarvan jij zou willen dat je moeder dat anders doet.


  Vanuit mijn ervaring met andere cliënten met MNV-pijn 33 weet ik dat deze mensen geneigd zijn de ‘belemmerende’ persoon in krachtige bewoordingen duidelijk te maken dat die ander daar onmiddellijk mee moet stoppen. Deze toon leidt niet zelden tot verwijdering. Dat is de reden waarom ik Elsbeth vraag nog even te wachten met het gesprek met haar moeder. Dat gesprek is nodig, is belangrijk, maar het zou niet goed zijn als het vanuit boosheid wordt gevoerd.


  Derde gesprek


  In onze volgende bijeenkomst komt Elsbeth met een lijst van punten waarvan ze wil dat haar moeder verandert:


  • Ze moet geen kleding voor Linde kopen of wegdoen. Dat kan Elsbeth zelf wel.


  • Ze moet ophouden met aanmerkingen maken over hoe Elsbeth met Linde omgaat.


  • Ze moet zich niet meer bemoeien met de inrichting van het huis.


  • Ze moet zich niet bemoeien met hoe Elsbeth haar tijd indeelt.


  Als we de lijst doornemen, wordt aan haar toon merkbaar hoe boos Elsbeth eigenlijk is.


  Dit is volgens mij het goede moment om Elsbeth te vertellen dat ik weet waardoor haar pijn wordt veroorzaakt. In het kort gezegd: ‘Iemand doet iets waar jij veel last van hebt, in jouw geval is dat je moeder.’ Verder vertel ik haar: ‘Zodra je je bewust bent van dit feit, besluit je de ander, in dit geval je moeder, in krachtige bewoordingen te zeggen dat het daarmee afgelopen moet zijn. Dat is eigenlijk geen goede reactie. Het risico bestaat dat de ander zich gekwetst voelt, of zich niet in zijn of haar waarde voelt gelaten.


  Als je iemands tekortkomingen benadrukt in een sfeer van boosheid, is de kans altijd groot dat er verwijdering ontstaat.’


  Hierna leg ik Elsbeth de tekst van pijn 33 voor en vraag haar die te lezen. Na lezing is Elsbeth een poosje stil en zegt dan dat het klopt. ‘Het is zoals het hier staat en wat je me verteld hebt, mijn moeder ontneemt mij heel vaak de mogelijkheid om mijn eigen besluiten te nemen. Maar ik wil mijn moeder zeker niet kwetsen, je hebt gelijk dat het onverstandig zou zijn om vanuit mijn boosheid mijn moeder eens goed de waarheid te zeggen.’


  Ik vertel Elsbeth dat er een veel wijzere manier is om zo’n gesprek aan te gaan, een manier waarop ze én haar moeder én zichzelf recht doet. Als ze me vragend aankijkt, vertel ik haar dat ze haar moeder op een rustige manier zou kunnen vertellen dat zij, nu zij zelf moeder geworden is, ruimte nodig heeft om te leren haar eigen beslissingen te nemen over de opvoeding en verzorging van Linde. ‘Je hebt me verteld dat jouw moeder veel kennis en ervaring heeft. In het algemeen is het voor elk mens van grote waarde om iemand te hebben die met je mee wil denken, als je voor een beslissing staat. Zo iemand heb jij. Je hebt je moeder. Jij zou je moeder kunnen vragen of zij, als jij bij het nemen van een beslissing over de zorg voor Linde op vragen stuit, met je mee wil denken. Dat betekent dus dat je moeder niet voor jou beslist, maar dat zij op jouw verzoek met je meedenkt.’


  Ik stel voor dat we de volgende keer oefenen hoe Elsbeth dit gesprek met haar moeder kan voeren. Als opdracht krijgt ze mee dit gesprek zodanig voor te bereiden dat het een wijs gesprek wordt en geen gesprek waarin boosheid wordt afgereageerd.


  Vierde gesprek


  Als we ons vierde gesprek beginnen, vertel ik Elsbeth dat heel veel mensen niet alles wat er gezegd wordt in één keer kunnen horen. Dat zij soms hele zinnen missen. En dat het dus goed is dat je bepaalde belangrijke dingen twee of drie keer zegt. Om ervoor te zorgen dat je verzoek overkomt.


  Als we gaan oefenen, blijkt dat Elsbeth zich zorgvuldig heeft voorbereid. Ze doet het prima. Ze begint met haar moeder te vertellen dat ze over haar eigen leven heeft nagedacht en dat ze, nu ze zelf moeder is geworden, wil leren haar eigen beslissingen te nemen over de zorg voor Linde. Nu leunt ze nog veel tegen de kennis en de inzichten van haar moeder aan, vindt ze, maar ze wil al die dingen zelf leren. Daarom wil ze haar moeder vragen om een stapje terug te doen en Elsbeth gelegenheid te geven om haar eigen beslissingen te nemen. Ze legt goed uit wat ze bedoelt. Niet: een beslissing nemen, voordat Elsbeth tijd heeft ergens zelf over na te denken, maar Elsbeth laten beslissen en haar advies geven als Elsbeth daar om vraagt. Ze zegt een paar keer: ‘Hoort u wat ik zeg, mam, het is geen verwijt. U hebt altijd zoveel voor mij gedaan. Het is alleen maar dat ik het nu zelf wil leren …’ Ze benoemt ook nog een paar keer enkele speciale dingen die haar moeder voor haar gedaan heeft. Ze benadrukt dat ze heel veel van haar moeder houdt en haar enorm waardeert.


  Na het oefenen heeft ze er alle vertrouwen in dat het gesprek met haar moeder goed zal verlopen. Ook ik heb er vertrouwen in. Want ik merk dat, doordat ze er goed over nagedacht heeft, Elsbeths boze ondertoon helemaal verdwenen is.


  Twee dagen later belt Elsbeth me op en zegt dat het gesprek goed is verlopen. Het mooie was dat haar moeder had gezegd al wel eens eerder van anderen te hebben gehoord dat ze altijd zo snel het heft in handen nam. Ze wilde zeker aan Elsbeths verzoek voldoen en zou haar best doen om Elsbeth haar eigen beslissingen te laten nemen.


  Een halfjaar later stuurt Elsbeth me een kaartje: ‘Ma denkt mee. Pijn niet meer teruggekomen. Dank!’
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  PIJN ZIJKANT LINKS BOVENAAN LINKERARM
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  GEDRAG


  De ander heeft iets gedaan wat voor jou heel naar is.

  Je bent er erg door geraakt.


  Je had niet verwacht dat hij of zij zó gevoelloos met jou om zou gaan.


  Je kan er niet over uit dat de ander zóiets doet. Het lukt je niet om je over het nare gevoel heen te zetten.


  ADVIES


  Het gevaar bestaat dat je met dit nare gevoel blijft rondlopen, zonder stappen te zetten om het kwijt te raken.


  Je doet er goed aan om in jezelf te onderzoeken wat nu precies jou zo geraakt heeft.


  Waren het bepaalde woorden? Of was het iets wat de ander deed, of juist niet deed?


  Het is belangrijk de ander te laten weten wat jou zo geraakt heeft.
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  PIJN ZIJKANT RECHTS BOVENAAN RECHTERARM
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  GEDRAG


  De ander heeft iets gedaan wat voor jou heel naar is.


  Je bent er erg door geraakt.


  Je had niet verwacht dat hij of zij zó gevoelloos met jou om zou gaan.


  Je bent er kwaad om.


  Je bedenkt nu manieren om de ander te laten weten hóe kwaad je bent.


  ADVIES


  Het gevaar bestaat dat je je, in plaats van er eerst eens rustig over na te denken, uitsluitend door je kwaadheid laat leiden.


  Je doet er goed aan om allereerst in jezelf te onderzoeken wat nu precies jou zo geraakt heeft.


  Waren het bepaalde woorden? Of was het iets wat de ander deed, of juist niet deed?


  Daarnaast is het belangrijk om aan de ander te vragen wat zijn of haar redenen waren om zo te handelen.


  Het is goed om de ander te laten weten dat jij zo geraakt bent.


  Het is daarbij van belang aandacht te besteden aan hóe je het de ander vertelt.
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  PIJN ZIJKANT LINKS HALVERWEGE LINKERBOVENARM
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  GEDRAG


  De ander heeft kritiek op jou.


  Jij hebt je aangewend om er zonder meer van uit te gaan dat die kritiek terecht is.


  ADVIES


  Als je gelooft dat alle kritiek die een ander op jou heeft terécht is, dan loop je een extra risico om onzekerheidsgevoelens te ontwikkelen.


  Je kunt dit voorkomen door als het ware een ‘filter’ te ontwikkelen, dat maakt dat je kritiek niet zo maar binnen laat.


  Je bouwt zo’n ‘filter’ op door, iedere keer als iemand kritiek op jou heeft, zorgvuldig stil te staan bij de vraag of deze kritiek terecht of onterecht is.


  Als je tot de conclusie komt dat de kritiek onterecht is, dan is het belangrijk om dit aan de ander te vertellen.
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  PIJN ZIJKANT RECHTS HALVERWEGE RECHTERBOVENARM
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  GEDRAG


  De ander heeft kritiek op jou.


  Jij hebt je aangewend om er zonder meer van uit te gaan dat deze kritiek onterecht is.


  Kritiek heeft een waardevolle functie.


  Terechte kritiek houdt jou als het ware een spiegel voor, waarmee je je voordeel kunt doen.


  Als je je afsluit voor kritiek, dan loop je het risico dat je vast komt te zitten in gedachten, overtuigingen, of manieren van handelen die voor jou en/of de ander belemmerend kunnen zijn.


  ADVIES


  Je doet er goed aan om, als iemand kritiek op jou heeft, te onderzoeken of er in deze kritiek misschien toch een kern van waarheid schuilt.
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  PIJN IN LINKERELLEBOOG
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  GEDRAG


  De ander vindt het vanzelfsprekend dat jij dingen voor hem of haar doet waarvan hij of zij weet dat je die liever níet zou doen.


  Je wilt dit niet meer.


  Je gaat echter steeds meer opzien tegen de moeite die het je zou kosten om er verandering in aan te brengen.


  Vanwege deze moeite laat je de situatie maar gewoon voortbestaan.


  ADVIES


  Als het in je blíjft terugkomen dat het voor jou belangrijk is om bepaalde dingen niet meer te hoeven doen, dan is het de moeite waard je er toch voor in te spannen.


  Je doet er dan goed aan om je eerst een beeld te vormen van de stappen die je moet zetten om je situatie te veranderen.
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  PIJN IN RECHTERELLEBOOG
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  GEDRAG


  Je bent het er niet mee eens dat de ander er als vanzelfsprekend van uitgaat dat jij voor hem of haar dingen doet waarvan hij of zij weet dat je die liever niet zou doen.


  Je wilt dat deze houding van de ander verandert.


  Je neemt je voor om de ander in krachtige bewoordingen duidelijk te maken dat het helemaal niet vanzelfsprekend is, dat jij iets doet wat je niet wílt doen.


  ADVIES


  Als je krachtige woorden gebruikt, dan bestaat het gevaar dat er ruzie ontstaat.


  Je doet er goed aan om de ander op een rustige manier uit te leggen dat jij uiteindelijk zelf wilt beslissen of je iets wel of niet zult doen.
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  PIJN BOVENKANT HALVERWEGE LINKERONDERARM
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  GEDRAG


  De ander ontneemt jou regelmatig de mogelijkheid om je eigen besluiten te nemen.


  Je vindt dit erg vervelend, maar je zegt niet dat hij of zij dat niet meer moet doen.


  Je kunt de stap om te zeggen dat de ander daar mee op moet houden niet nemen, omdat je het voor een deel ook wel gemakkelijk vindt dat de ander voor jou beslist.


  ADVIES


  Je bewijst jezelf een dienst als je leert je eigen besluiten te nemen.


  Je doet er goed aan de ander te vertellen dat je, als hij of zij voor jou beslist, de ene keer irritatie voelt en dat je het de andere keer wel gemakkelijk vindt.


  Daarnaast is het belangrijk de ander te vragen om zijn of haar rol als degene die voor jou beslist, geleidelijk aan te veranderen in de rol van ‘iemand die bereid is jou van advies te dienen’.
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  PIJN BOVENKANT HALVERWEGE RECHTERONDERARM
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  GEDRAG


  De ander ontneemt jou regelmatig de mogelijkheid om je eigen besluiten te nemen.


  Jij bent het daar niet mee eens.


  Je besluit de ander in krachtige bewoordingen duidelijk te maken dat hij of zij daar mee op moet houden.


  ADVIES


  Je doet er goed aan de ander op een rustige manier uit te leggen dat het voor jou nodig is voortaan je eigen beslissingen te nemen.


  In het algemeen geldt dat het waarde heeft dat er, als je een besluit moet nemen, mensen zijn die bereid zijn om met je mee te denken.


  Daarom kan het verstandig zijn om aan de ander te vragen of hij of zij bereid is om, als jij daarbij op twijfels of vragen stuit, met je mee te denken.
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  PIJN BOVENOP LINKERPOLS
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  GEDRAG


  De ander meent volkomen in zijn of haar recht te staan als hij of zij van jou eist dat je bepaalde dingen doet.


  De ander baseert dat recht op het feit dat hij of zij vindt dat zijn of haar gedachtegangen aanzienlijk verstandiger zijn dan die van jou.


  Hij of zij vindt het daarbij vanzelfsprekend om jou onder druk te zetten, als je niet doet wat van jou geeist wordt.


  Omdat je geen middelen hebt om je hier tegen te verweren, doe je dus maar wat de ander van je verlangt.


  ADVIES


  Wat eigenlijk nodig is, is een gesprek, waarin jij hem of haar vertelt dat jij er last van hebt dat hij of zij zich zó opstelt in jullie contact.


  Een gesprek waarin je de ander vraagt zijn of haar houding ten opzichte van jou te veranderen.


  De kans is echter heel groot dat de ander niet zal luisteren, omdat hij of zij op voorhand vindt dat jouw ideeën minder verstandig zijn.


  Als de ander niet bereid is zijn of haar houding ten opzichte van jou te veranderen, dan doe je er goed aan om te onderzoeken of het contact met de ander voor jou nog wel waarde heeft.


  Daarnaast doe je er goed aan om na te denken over de vraag hoe jij kunt voorkomen dat je in de toekomst opnieuw in zo’n situatie terechtkomt.


  Het kan daarbij van waarde zijn om aan anderen te vragen hoe zíj op zo’n situatie zouden reageren en welke middelen zij zouden inzetten om zich te verweren.
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  PIJN BOVENOP RECHTERPOLS
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  GEDRAG


  De ander meent volkomen in zijn of haar recht te staan als hij of zij van jou eist dat je bepaalde dingen doet.


  De ander baseert dat recht op het feit dat hij of zij vindt dat zijn of haar gedachtegangen aanzienlijk verstandiger zijn dan die van jou.


  Hij of zij vindt het daarbij vanzelfsprekend om jou onder druk te zetten, als je niet doet wat van jou geeist wordt.


  Jij voelt er niets voor om iets te doen wat je niet wilt.


  Ook al heb je geen middelen om je te verweren, je besluit toch om niet te doen wat de ander van je eist.


  Je realiseert je dat je met dit besluit het risico loopt dat je geconfronteerd wordt met gevolgen waar je veel last van kunt hebben.


  Je neemt dit risico op de koop toe.


  ADVIES


  Wat eigenlijk nodig is, is een gesprek waarin jij de ander vertelt dat je geen dingen tégen je zin wilt doen.


  De kans is echter heel groot dat de ander niet zal luisteren, omdat hij of zij op voorhand vindt dat jouw ideeën minder verstandig zijn.


  Je doet er goed aan om, alvorens je besluit ten uitvoer te brengen, stil te staan bij de gevolgen die dit voor jou kan hebben.


  Als die gevolgen voor jou erg naar zijn, dan doe je er goed aan om te onderzoeken of er ook ándere manieren zijn om op de eisen van de ander te reageren.


  Daarbij kan het van waarde zijn om aan anderen te vragen hoe zíj in zo’n situatie zouden reageren en welke middelen zij zouden inzetten om zich te verweren.
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  PIJN IN KNOBBEL LINKERPOLS
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  GEDRAG


  In jullie contact heeft de ander een zodanige machtspositie, dat hij of zij sturing kan geven aan alles wat jij doet.


  Het gebeurt regelmatig dat de ander meer van je vergt dan je aankunt.


  Je hebt geen mogelijkheden je tegen de opstelling van de ander te verweren.


  Je ziet geen andere oplossing dan maar lijdzaam mee te gaan in wat de ander wil.


  ADVIES


  Wat eigenlijk nodig is, is een gesprek, waarin jij de ander vertelt dat hij of zij regelmatig te veel van jou vraagt. En waarin je hem of haar vraagt dat niet meer te doen.


  De kans is echter groot dat de ander daar geen gehoor aan zal geven.


  Het is voor jou belangrijk om na te denken over de vraag of er mogelijkheden zijn om je – op wat langere termijn – aan de sturing van de ander te kunnen onttrekken. En hoe je kunt voorkomen dat je in de toekomst opnieuw in een zélfde situatie terechtkomt.


  Daarbij kan het van waarde zijn om aan anderen te vragen hoe zíj op zo’n situatie zouden reageren en welke middelen zij zouden inzetten om zich te verweren.
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  PIJN IN KNOBBEL RECHTERPOLS
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  GEDRAG


  In jullie contact heeft de ander een zodanige machtspositie, dat hij of zij sturing kan geven aan alles wat jij doet.


  Het gebeurt regelmatig dat de ander meer van je vergt dan je aankunt.


  Je hebt geprobeerd om onder de sturing van de ander uit te komen, maar dat is je niet gelukt.


  Je lijdt zodanig onder de situatie, dat je besluit om niet meer te doen wat de ander van jou eist.


  Je realiseert je dat je met dit besluit het risico loopt dat je geconfronteerd wordt met gevolgen waar je veel last van kunt hebben.


  Je neemt dit risico op de koop toe.


  ADVIES


  Wat in zo’n situatie nodig is, is een gesprek waarin je de ander vertelt dat je er niet langer tegen kunt dat hij of zij regelmatig te veel van jou vraagt.


  De kans is echter groot dat de ander daar geen gehoor aan zal geven.


  Je doet er goed aan om, alvorens je besluit ten uitvoer te brengen, stil te staan bij de gevolgen die dit voor jou kan hebben.


  Als die gevolgen voor jou erg naar zijn, onderzoek dan of er ook ándere manieren zijn om op de eisen van de ander te reageren.


  Het is voor jou belangrijk om na te denken over de vraag of er mogelijkheden zijn om je – op wat langere termijn – aan de sturing van de ander te kunnen onttrekken.


  En hoe je kunt voorkomen dat je in de toekomst opnieuw in een zélfde situatie terechtkomt.


  Daarbij kan het van waarde zijn om aan anderen te vragen hoe zíj in zo’n situatie zouden reageren en welke middelen zij zouden inzetten om zich te verweren.
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  PIJN MIDDEN BOVENOP LINKERHAND
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  GEDRAG


  De ene mens vormt zich een beeld van de ander, door na te denken over wat hij ziet en ervaart aan de ander.


  De andere mens vormt zich een beeld op basis van gevoelsimpressies.


  Als de ander dan iets erg onprettigs doet, dan is dat voor de eerste mens niet verrassend, omdat hij of zij er al rekening mee hield dat de ander zich zo zou kunnen gedragen.


  Voor de tweede mens kan zo’n erg onprettige gebeurtenis aankomen als een donderslag bij heldere hemel.


  De situatie doet zich nu voor dat de ander naar jou toe iets erg onprettigs heeft gedaan. Dat schokt je, omdat jij iemand bent die zich een beeld vormt op basis van gevoelsimpressies.


  Je realiseert je dat je nooit hebt stilgestaan bij de vraag wat je aan de ander hebt. Wat voor mens de ander eigenlijk is.


  Je besteedt echter maar korte tijd aandacht aan deze gedachte.


  Je erg nare ervaring leidt er niet toe dat je je een meer realistisch beeld van de ander gaat vormen.


  ADVIES


  Het is belangrijk dat je onderkent dat je het risico loopt dat de ander opnieuw iets voor jou erg onprettigs doet.


  Je doet er goed aan om bewúster te kijken naar wat de ander doet.


  En na te denken over wat je aan hem of haar ziet en ervaart.


  Je kunt dan ook voorzorgsmaatregelen nemen, om jezelf te kunnen beschermen als de ander iets negatiefs naar jou doet.
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  PIJN MIDDEN BOVENOP RECHTERHAND
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  GEDRAG


  De ene mens vormt zich een beeld van de ander op basis van gevoelsimpressies.


  De andere mens vormt zich een beeld, door na te denken over wat hij ziet en ervaart aan de ander.


  Als de ander iets erg onprettigs doet, dan is dit voor de eerste mens een schokkende gebeurtenis, omdat hij of zij de ander niet tot zoiets in staat had geacht. Voor de tweede mens is zo’n erg onprettige actie van de ander niet verrassend.


  Jij bent zo’n mens. Jij houdt er altijd rekening mee dat de ander zich erg onprettig zou kunnen gedragen.


  Jij besteedt heel veel tijd aan kijken naar wat de ander doet en nadenken over wat je aan hem of haar ziet en ervaart.


  Omdat je bang bent dat de ander onverwacht iets zal doen wat voor jou onprettig is, speur je voortdurend naar aanwijzingen dat de ander inderdaad iets van plan is.


  ADVIES


  Er is op zich niets mis mee om je een zo realistisch mogelijk beeld van de ander te vormen.


  Maar als dit leidt tot voortdurende waakzaamheid, dan wordt het tijd om jezelf hierin te corrigeren.


  Het is belangrijk om in jezelf te onderzoeken hoe het komt dat je zo gefixeerd bent op iets wat misschien zou kunnen gebeuren.


  Je kunt je als doel stellen om in je contacten je aandacht steeds meer te richten op wat er werkelijk gebéúrt in het contact.


  In plaats van je te richten op wat er misschien zou kúnnen gebeuren.


  


  


  MNV-pijnen in bovenkant rug en bovenkant voorkant romp


  Hieronder vindt u een overzicht van de pijnplekken in de bovenkant van de rug en in de bovenkant van de voorkant romp.
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  De pijnplekken in de bovenkant van de romp blijken zo gesitueerd te zijn dat zij als het ware horizontale ‘ringen’ rondom de romp vormen.
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  De bovenste ring omvat de pijnplekken 47 t/m 54


  De volgende ring omvat de pijnplekken 55 t/m 62


  De volgende ring omvat de pijnplekken 63 t/m 69


  De onderste ring omvat de pijnplekken 70 t/m 77. Deze ring noem ik de ‘taille-ring’. Vooraan in het midden van de taille-ring bevindt zich de navel, pijn nummer 77. Op de ruggengraat, precies tegenover de navel, bevindt zich pijn nummer 74.


  De tekeningen zijn gebaseerd op iemand met een lengte van 178 centimeter. Bij iemand met die lengte bedraagt de afstand tussen de bovengenoemde ringen circa 7 centimeter. Bij mensen die korter of langer zijn wordt de afstand tussen de ringen evenredig kleiner of groter.


  Onderaan, op de plaats waar de romp eindigt en de benen beginnen, liggen de pijnen 89 t/m 94. Zij liggen op een horizontale lijn.


  Nu volgen eerst twee verslagen van behandelingen van MNV-pijnen in de bovenrug en in de bovenkant van de voorkant van de romp: het verhaal van Rachida en het verhaal van Irene.


  Voorbeeld van een behandeling van pijn in de bovenrug: het verhaal van Rachida


  Rachida kwam bij mij in de praktijk op aanraden van een collega van haar, die ooit bij mij kwam voor een MNV-pijn in haar arm en daarvan genezen was. ‘Jij moet naar Peter’, had ze gezegd.


  Rachida heeft sinds een jaar veel last van pijn aan de linkerkant in haar bovenrug, vlak onder de nek. Pijn nummer 40. Artsen kunnen geen medische oorzaak vinden voor haar klacht. Rachida heeft fysiotherapie voorgeschreven gekregen. Die behandeling heeft aanvankelijk wel enige verlichting gegeven, maar geen blijvende oplossing gebracht. Inmiddels probeert Rachida zelf wat te dokteren: ze smeert spierpijncrème en gebruikt regelmatig pijnstillers.


  Rachida is een 21-jarige vrouw. Haar ouders zijn van Marokkaanse afkomst. Zij is zelf in Nederland geboren. Ze woont nog thuis en werkt fulltime als reisadviseuse bij een reisbureau. Ze wil graag hogerop komen, vertelt ze. Het is haar ambitie over twee à drie jaar filiaalleidster te worden. Ze volgt daartoe in de avonduren een cursus bedrijfsleiding aan een ROC.


  Ze doet haar werk met plezier, heeft goed contact met haar collega’s, die haar, zegt ze, écht waarderen. Het omgaan met klanten vindt ze ‘ontzettend leuk’.


  ‘Thuis is het gezellig’, zegt Rachida. Ze heeft het vooral heel leuk met haar twee jaar jongere zus. Ze lachen veel met elkaar. Haar drie jaar oudere zus en haar twee oudere broers zijn ’t huis al uit. Die zijn getrouwd.


  In voorgaande jaren heb ik in mijn praktijk drie cliënten behandeld voor dezelfde pijn die Rachida heeft. Uit bestudering van de archiefstukken van deze cliënten was mij duidelijk geworden dat deze pijn te maken heeft met het gegeven dat de ander jou er steeds met krachtige argumenten van probeert te overtuigen dat je iets moet doen, of iets niet moet doen. Deze MNV-pijn ontstaat doordat je geen antwoord op deze argumenten hebt en vooral omdat je niet de stap maakt om zelf na te gaan denken over argumenten die pleiten voor wat jij zelf wilt.


  Ik vertel Rachida niet dat ik een sterk vermoeden heb van de oorzaak van haar pijn. Het lijkt mij belangrijk dat Rachida dit zelf zal gaan ervaren. We volgen dus de behandelstappen van de in hoofdstuk 1 beschreven basisbehandelmethode.


  De behandeling begint met de opdracht een pijndagboek bij te houden, waarin Rachida noteert op welke momenten haar pijn plotseling sterker wordt en wat ze op die momenten denkt. Daarna gaan we op zoek naar de nare gebeurtenis die aan haar pijn ten grondslag ligt en naar het voornemen dat zij zich gemaakt heeft.


  Gaandeweg de behandeling wordt duidelijk wat Rachida’s probleem is. Rachida’s ouders willen graag dat zij gaat trouwen. Sinds een jaar ongeveer dringen zij daar geregeld bij Rachida op aan. Ze zeggen dat zij, net als voor haar oudere zus, wel een goede man voor haar zullen vinden. Rachida zegt haar ouders dan steeds dat ze nog helemaal niet wil trouwen, dat ze eerst een eigen leven wil leiden en haar droom om filiaalhoudster te worden wil verwezenlijken. Ze zegt hen ook dat ze nog veel te jong is en dat er later wel een man in haar leven zal komen.


  In zulke gesprekken komt zowel haar vader als haar moeder met krachtige argumenten waarom Rachida nú moet trouwen. Rachida, zo zegt ze, wordt ontzettend verdrietig van deze gesprekken. Ze wordt er moedeloos van en probeert elk woord dat zou kunnen leiden tot het gespreksonderwerp ‘trouwen’, te vermijden.


  Als wij nagaan welke nare gebeurtenis ten grondslag ligt aan het ontstaan van haar pijn, blijkt dat haar ouders de vorige zomervakantie in Marokko op zoek zijn gegaan naar een geschikte huwelijkskandidaat voor Rachida. Ze hadden ‘serieuze bezoeken’ gebracht aan verschillende families. Rachida had in die vakantie, als ze alleen was, vaak zitten huilen. Na die zomervakantie vorig jaar is Rachida’s rugpijn ontstaan en geleidelijk aan sterker geworden.


  De volgende behandelstap is: op zoek gaan naar het voornemen dat zij zich had gemaakt naar aanleiding van deze nare gebeurtenis. In ons gesprek wordt duidelijk dat het voornemen van Rachida was: ‘Ik wil niet aan zo’n door mijn ouders geregeld huwelijk denken.’ Als ze eraan dacht, dan duwde ze die gedachte weg door bewust aan iets anders te gaan denken.


  Rachida’s ouders komen geregeld terug op hun wens dat zij zal gaan trouwen. Ze heeft het gevoel dat zij bestookt wordt met argumenten en dat haar tegenwerpingen niets uithalen. Tijdens deze gesprekken herhaalt ze in zichzelf haar voornemen: ik wil er niet aan denken, níét aan denken.


  Toch blijken de argumenten van haar ouders wel degelijk bij haar binnen te komen. Uit onze gesprekken blijkt dat hun argumenten zozeer in Rachida doorwerken, dat ze ze zelf ook steeds meer als waarheid gaat zien. Ze vertelt me dat ze zich steeds machtelozer voelt tegen de argumenten van haar ouders. Ik merk dat het vertrouwen in haar eigen tegenargumenten afneemt.


  Uit het door Rachida bijgehouden pijndagboek blijkt, dat haar pijn in hevigheid toeneemt, als ze aan de argumenten van haar ouders denkt.


  Rachida had zich voorgenomen om niet aan een gearrangeerd huwelijk te denken. Maar om van haar pijn af te komen zou zij daar juist wel over moeten denken. Het zal Rachida helpen als zij leert om met argumenten een verweer op te bouwen. Om dat in gang te zetten vraag ik haar om uitgebreid alle voor- en nadelen van een gearrangeerd huwelijk op papier te zetten. Ik adviseer haar om drie voorstanders en drie tegenstanders te interviewen uit de Marokkaanse gemeenschap. Ik benadruk dat Rachida bij elk van de geïnterviewden net zo lang door zou moeten vragen tot ze alle argumenten van elk van deze mensen heeft vernomen. Ik vraag haar om al die argumenten op te schrijven.


  Haar tweede opdracht luidt om op te schrijven met welke argumenten ze het eens is en met welke niet. En waarom dat zo is.


  Vijf weken later brengt Rachida een mooi werkstuk mee. Ze heeft uitvoerig alle voor- en tegenargumenten met betrekking tot een gearrangeerd huwelijk genoteerd. Ze heeft goed onder woorden kunnen brengen wat ze er zelf van vindt. Ze eindigt met de conclusie dat een gearrangeerd huwelijk niet bij haar past.


  Haar rugpijn is de laatste maand steeds minder geworden en er waren dagen dat ze de pijn helemaal niet meer voelde.


  In een volgende bijeenkomst oefenen we met het uitspreken van haar argumenten, ter voorbereiding op een gesprek met haar ouders. Tijdens dat oefenen blijkt dat ze zich haar argumenten inmiddels veel meer heeft toegeëigend en veel steviger kan verwoorden. Door goed te luisteren naar de argumenten van anderen, ze op te schrijven en daar over na te denken, zijn Rachida’s eigen ideeën sterker en meer van haarzelf geworden.


  Twee maanden later meldt Rachida dat haar ouders haar gezegd hebben van een gearrangeerd huwelijk af te zien. Ze hopen wel dat zij over een aantal jaren trouwt en een gezin sticht. Rachida zegt dat ze voorlopig tevreden is met deze houding van haar ouders. Haar pijn is inmiddels definitief verdwenen.


  Na vijf bijeenkomsten nemen wij afscheid.


  Voorbeeld van een behandeling van borstpijn: het verhaal van Irene


  Eerste gesprek


  Irene, een 38-jarige vrouw, komt bij mij met de klacht dat zij al tien maanden regelmatig pijnsteken bij haar linkerborst voelde. Het gaat om pijn nummer 52. Soms had ze er een paar dagen geen last van, dan weer een paar dagen wel. Ze vindt de pijnsteken beangstigend, omdat ze onmiddellijk gedacht had dat het misschien kanker zou kunnen zijn. Ze was dan ook direct naar haar huisarts gegaan. Haar arts had haar onderzocht, had in het ziekenhuis foto’s laten maken en had haar bloed laten onderzoeken. Gelukkig was de uitslag goed. Ze had geen borstkanker. Haar huisarts en de radioloog hadden het haar verzekerd. Ook na verder onderzoek was er geen verklaring voor de pijn gevonden. Maar de pijn bleef terugkomen. Daardoor was Irene er toch niet helemaal gerust op.


  Irene ziet er fris en energiek uit. Een grote krullenbos. Ze werkt fulltime als verkoopster in een groot warenhuis. Ze is blij met haar baan. Vijf jaar geleden is ze gescheiden, ze heeft twee dochters van 16 en 12, die bij haar wonen.


  Twee jaar geleden was ze Tom tegengekomen. Tom woont niet ver bij haar vandaan. Ze hebben een latrelatie. Irene vindt dat prettig, ze wil dat voorlopig zo houden.


  In de loop der jaren had ik vijf cliënten behandeld voor dezelfde klacht als die waarmee Irene kwam. Dankzij de ervaringen met die vijf cliënten had ik, nadat Irene haar klacht beschreven had, meteen al een sterk vermoeden wat de psychische oorzaak van haar pijn was.


  Nadat ik haar verhaal had aangehoord, verkeerde ik in twijfel over de te volgen behandelmethode. Zou ik de basisbehandelmethode volgen, haar vragen een pijndagboek bij te houden, om zo een nare gebeurtenis en het daarbij behorende innerlijk voornemen te traceren? Of zou ik haar direct mijn vermoeden over de achterliggende psychische oorzaak van haar MNV-pijn voorleggen?


  Uit de manier waarop Irene haar verhaal vertelde, maakte ik op dat ze beslist het vermogen had om te reflecteren, een basisvoorwaarde voor deze insteek van behandeling. Daarom besloot ik tot de laatste aanpak. Een belangrijke overweging daarbij was dat, als Irenes pijnsteken niet heel snel zouden verdwijnen, we alsnog op zoek zouden kunnen gaan naar de nare gebeurtenis en het voornemen dat haar pijn veroorzaakte.


  Ik vertel Irene dat ik haar misschien snel van haar pijnklacht af kan helpen, omdat ik al vijf cliënten met deze pijn heb behandeld. Ik vertel dat ik daarom al een sterk vermoeden heb van de oorzaak van haar pijn. En dat ik haar daarom graag een tekst wil laten lezen.


  Als Irene de tekst van pijn nummer 52 aan het lezen is, zie ik dat ze de woorden aandachtig in zich opneemt. Als ze klaar is, kijkt ze mij totaal verbouwereerd aan en zegt: ‘Hoe weet u dat? Dit klopt precies, hoe weet u dat?’ Ik geef Irene een toelichting op de tekst. Ik vertel haar dat de vijf cliënten met deze pijn iets gemeenschappelijk hadden: zij waren alle vijf nog maar kort geleden aan een nieuwe relatie begonnen, variërend van een paar maanden tot ruim twee jaar.


  Ik vertel haar dat die cliënten de eigenschap hadden dat ze, als ze ergens in geloofden, daar ook helemaal voor durfden te gaan. Zo waren ze ook aan hun nieuwe relatie begonnen. Met grote ínzet. En vaak ook met het geloof dat liefde alles kan overwinnen. Dus ook de kleine en grote teleurstellingen die zich in elke relatie voordoen.


  In elke beginnende relatie, komen er – als je elkaar beter leert kennen – momenten waarop je je gaat storen aan uitspraken, gedrag, of gewoontes van elkaar. Dat kan zelfs leiden tot kleine of grotere meningsverschillen. Veel mensen schrikken van meningsverschillen. Het roept angst op dat de relatie mislukt. Liever zegt men dan maar niets.


  Ik vertel Irene vervolgens dat meningsverschillen helemaal niet erg zijn. Dat er niets mis mee is om een verschil van mening met je partner te hebben. Mits …


  Mits je samen het vermogen ontwikkelt om die meningsverschillen op een goede manier uit te praten. Op een goede manier met elkaar iets uitpraten, dat is iets wat de meeste mensen niet zomaar kunnen. Dat moet je leren, dat moet je oefenen. Maar als je dat allebei onder de knie hebt, dan is de vrucht dat je een groot gevoel van verbondenheid ervaart, elke keer dat het je samen gelukt is om iets helemaal goed uit te praten. Dat geeft telkens weer een warm dichtbij-gevoel, een gevoel van houden van.


  Ik vertel Irene dat mensen die last hebben van MNV-pijn 52 met hetzelfde probleem zitten: zij vertellen hun partner niet dat hun contact, of hun relatie zich anders ontwikkelt dan ze gehoopt hadden. Irene zit heftig te knikken tijdens mijn toelichting. Ze herkent wat ik vertel. Ze had ook wel eens gedacht dat de relatie met Tom haar niet bracht wat ze gehoopt had. Maar ze had dat niet tegen Tom gezegd. ‘Het is precies zoals het in die tekst staat: ik zie op tegen moeilijke gesprekken.’


  Tweede gesprek


  Bij onze volgende bijeenkomst vertelt Irene dat ze met Tom wilde praten over hoe ze hun relatie ervaart. Maar ze voelde zich onzeker over hoe ze dat zou moeten doen. Ze had de weken daarvoor in gedachten al tien keer een gesprek met Tom gevoerd, maar ze was er bij voorbaat ontevreden over. Ze was ook bang dat het gesprek zou escaleren. We besluiten te oefenen hoe zij op een niet-aanvallende manier aan Tom zou kunnen zeggen dat hun relatie zich anders ontwikkelde dan Irene aan het begin van hun relatie gehoopt had. Ik stel haar voor Tom te vertellen dat ze eigenlijk teleurgesteld is over hoe het tussen hen gaat. ‘Vertel hem maar dat het je pijn doet dat er meningsverschillen zijn die niet uitgepraat worden. Dat je gemerkt hebt dat je er zelf niet over begint, omdat je tegen zulke “moeilijke gesprekken” opziet. Maar dat je graag wilt dat jullie leren meningsverschillen goed uit te praten.’


  We besluiten dit gesprek te oefenen. Ik speel Tom, Irene oefent met hoe ze het zou zeggen.


  Derde gesprek


  In ons derde gesprek brengt Irene verslag uit over haar gesprek met Tom. Tom was aanvankelijk wel geschrokken. Irene was daardoor toch bang dat ze haar wens niet op een goede manier onder woorden had gebracht. Maar na een paar dagen had Tom gezegd dat hij ook graag wilde dat ze hun meningsverschillen konden uitpraten. Zo waren gesprekken over oneffenheden in hun relatie op gang gekomen. Dat was beslist niet gemakkelijk. Maar ze wilden ermee doorgaan, omdat ze inmiddels twee keer hadden ervaren dat ze zich beiden heel goed hadden gevoeld, nadat ze iets op een goede manier hadden uitgepraat. Ze hadden ervaren dat zo’n gesprek een gevoel van nabij-zijn had gebracht, in plaats van een gevoel van verwijdering.


  Vanaf het moment dat ze aan haar eerste ‘moeilijke gesprek’ met Tom was begonnen, waren de pijnsteken bij haar borst veel minder vaak voorgekomen.


  Anderhalve maand later belt Irene op. Het gaat ‘heel goed’ tussen Tom en haar. Haar borstpijn was niet meer teruggekomen, behalve een heel licht pijnsteekje dat ze drie weken geleden gevoeld had. Ze had daar over nagedacht en gemerkt dat ze op dat moment tegen iets aan zat te hikken, wat ze moeilijk vond om aan Tom te vertellen. Ze had daar dezelfde avond met Tom over gepraat. Bij het afscheid zegt ze, lachend: ‘Dus als ik daar nog eens een licht pijnsteekje voel, dan weet ik: we moeten vanavond praten.’


  Irenes pijn was na drie gesprekken verdwenen.
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  GEDRAG


  Iedere keer als jij iets wilt, dan zegt de ander dat je dat niet moet doen.


  Hij of zij onderbouwt dan met argumenten waarom datgene wat jij wilt niet realiseerbaar is.


  Je denkt niet verder na over deze argumenten.


  Je neemt ze voor waar aan en je legt je erbij neer dat datgene wat jij wilt niet te verwezenlijken is.


  Als datgene wat jij wilde in je gedachten terugkomt, dan denk je terug aan de tegenargumenten die de ander heeft genoemd.


  Je concludeert opnieuw dat datgene wat jij wilt, niet kan.


  ADVIES


  In het algemeen geldt dat het van waarde is als er mensen in je omgeving zijn, die bereid zijn om met je mee te denken als je iets wilt.


  Het is belangrijk dat jij je ervan bewust wordt dat de ander niet echt met jou méédenkt. In feite ontmoedigt hij of zij jou door iedere keer met tegenargumenten te komen als jij iets wilt.


  Het is goed je te realiseren dat elk mens zich ontmoedigd zou voelen, als hij of zij alleen maar argumenten voorgeschoteld krijgt om iets níet te doen.


  Je doet er goed aan om, als je in de toekomst iets wilt, eerst zélf na te denken over de voor- en tegenargumenten.


  Het kan daarbij van waarde zijn om daarna jouw argumenten te toetsen aan de gedachten van anderen.


  


  


  41


  PIJN CIRCA 10 CM RECHTS VAN PIJN NUMMER 42


  [image: Images]


  GEDRAG


  Iedere keer als jij iets wilt, dan zegt de ander dat je dat niet moet doen.


  Hij of zij onderbouwt dan met argumenten waarom datgene wat jij wilt niet realiseerbaar is.


  Jij doet geen moeite om de argumenten van de ander te weerleggen.


  Je verdiept je wel in deze argumenten.


  Je onderzoekt welke ruimte de argumenten van de ander jou overlaten om tenminste een gedeelte van wat je wilt toch te kunnen realiseren.


  Als er ruimte is dan benut je die.


  Je brengt dus maar een deel van wat je oorspronkelijk wilde tot uitvoering.


  ADVIES


  Het is belangrijk dat jij je ervan bewust wordt dat de houding die de ander steeds ten opzichte van jou aanneemt, niet klopt.


  Door steeds maar, met argumenten omkleed, te zeggen dat je iets niet moet doen, is hij of zij jou in feite voortdurend aan het ontmoedigen.


  Het is voor jou en voor de ander belangrijk dat de ander zijn of haar houding naar jou verandert.


  Dat betekent dat jij na moet denken over de vraag hoe je de ander op een goede manier duidelijk kunt maken dat het voor jou noodzakelijk is dat hij of zij zich voortaan ánders naar jou opstelt.
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  GEDRAG


  Jij wilt iets, maar de ander heeft gezegd dat je dat niet moet doen.


  Hij of zij onderbouwde met argumenten waarom datgene wat jij wilt niet realiseerbaar is.


  Het lukte je niet om deze argumenten te weerleggen.


  Datgene wat je wilde, wil je nog steeds, maar je weet niet hoe je de ander kunt overtuigen.


  ADVIES


  Als je iets wilt dan zijn er twee manieren om iemand er van te overtuigen dat het voor jou goed is om datgene wat je wilt ook echt te verwezenlijken.


  De ene manier is: door met goede argumenten te komen.


  De tweede manier is dat je met zo’n rustige innerlijke zekerheid zegt dat je dit móét doen, dat de ander voelt dat het geen enkele zin heeft om nog met een tegenargument te komen.


  Het is voor jou van belang om goed in jezelf af te tasten hoe belangrijk het voor je is, om datgene wat jij wilt ten uitvoer te brengen.


  Neem de tijd om goed bij jezelf te rade te gaan.


  Als je dan vindt en voelt dat het echt belángrijk voor je is, dan zal de rustige, zekere manier waarop je dit aan de ander zegt, alle tegenargumenten bij voorbaat ontkrachten.


  


  


  43


  PIJN CIRCA 10 CM LINKS VAN PIJN NUMMER 45


  [image: Images]


  GEDRAG


  Het wordt jou vaak moeilijk gemaakt om beslissingen te nemen over voor jou belangrijke levensstappen.


  Als jij zo’n beslissing moet nemen, dan bemoeien de mensen in jouw naaste omgeving zich intensief met wat jij wel of niet moet doen.


  Zij praten dan zo sterk op je in, dat je geen weerwoord meer hebt.


  Uiteindelijk doe je dan maar wat zij willen.


  ADVIES


  In het algemeen geldt dat mensen zich ongelukkig gaan voelen als ze dingen moeten doen die niet bij hen passen.


  Het is voor ieder mens belangrijk dat dit zoveel mogelijk wordt voorkomen.


  Voor jou is het van belang om, elke keer als je een belangrijke levensstap wilt zetten, zorgvuldig bij jezelf te rade te gaan wat voor jou de juiste beslissing is.


  Immers, alleen jíj kunt voelen wat wel of niet bij jou past.


  Daarnaast doe je er goed aan te oefenen met het je teweer stellen tegen mensen die zich te sterk met jouw leven willen bemoeien.


  Bedenk daarbij dat niemand het recht heeft om jou te forceren in beslissingen die met jouw toekomstig levensgeluk te maken hebben.
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  GEDRAG


  Jij wilt, als je een belangrijke levensstap gaat zetten, daarover zélf kunnen beslissen.


  Mensen in jouw naaste omgeving denken hier echter anders over, zij bemoeien zich met alle voor jou belangrijke beslissingen.


  Op momenten dat jij zo’n beslissing wilt nemen, schromen zij niet om sterk op jou in te praten.


  Alhoewel je tijdens zulke gesprekken beseft dat het om voor jou belangrijke dingen gaat, houd je niet vast aan wat je oorspronkelijk wilde.


  In plaats daarvan laat je je beïnvloeden door wat de anderen zeggen.


  Je tast af wat in hun ogen nog net acceptabel is en past je beslissing daaraan aan.


  Je reduceert dus datgene wat je oorspronkelijk wilde tot het in hun ogen maximaal haal-bare.


  ADVIES


  Het kan zijn dat je de mensen die zich tegen jouw plannen verzetten onevenredig grote schade berokkent, als je vasthoudt aan wat je oorspronkelijk wilde.


  In dat geval is het onontkoombaar dat je datgene wat je wilt, bijstelt.


  Het kan echter ook zijn dat hun sterke bemoeienis voortkomt uit het feit dat zij zich niet in jou kunnen inleven.


  Dat zij zich niet kunnen inleven in de diepere wensen en verlangens van waaruit jij op je eigen manier vorm aan je leven wilt geven.


  Als dit laatste het geval is, dan doe je er goed aan om je met kracht teweer te stellen tegen hun bemoeienis.
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  GEDRAG


  Je hebt een bepaald doel voor ogen dat niet gemakkelijk te bereiken zal zijn.


  Je gaat ervan uit dat je om dat doel te bereiken op onverwachte problemen zult stuiten.


  Daarnaast weet je dat je van mensen uit je omgeving geen medewerking zult krijgen.


  Je krijgt nu te maken met tegenslag die je totaal niet had verwacht.


  Je schrikt ervan. Dit probleem brengt je ernstig aan het twijfelen over de haalbaarheid van je doel.


  Je staat nu voor een keuze.


  Je kunt je erbij neerleggen dat je je doel niet zult bereiken, of je gaat proberen of je ook deze moeilijkheid het hoofd kunt bieden.


  Het valt je zwaar om hier over te beslissen.


  ADVIES


  Wanneer je iets erg graag wilt, dan blijkt vaak dat er onvermoede krachten en talenten in je vrijkomen, die je helpen je doel te realiseren.


  Als je wens om je doel te bereiken in je terug blijft komen, dan doe je er goed aan om, ondanks deze tegenslag, gewoon door te gaan.
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  GEDRAG


  Toen jullie contact begon waren er raakvlakken waardoor jullie je prettig bij elkaar voelden.


  De laatste tijd is er echter tussen jou en de ander een verwijdering ontstaan, die onoverbrugbaar lijkt.


  Dit komt doordat één of enkele van die raakvlakken door jou of de ander inmiddels als minder prettig wordt ervaren.


  Jullie doen je best om door gesprekken tot een oplossing te komen, maar die gesprekken brengen jullie niet dichter bij elkaar.


  Dat lukt niet, omdat jullie insteek in de gesprekken steeds is: proberen jullie behoeften op één lijn te krijgen.


  Door deze insteek zijn jullie afgedwaald van waar het eigenlijk om gaat: hoe kunnen wij ons prettig bij elkaar voelen?


  ADVIES


  De beweegredenen om contact met iemand te willen hebben, kunnen van persoon tot persoon enorm verschillen.


  Ze kunnen gedurende het contact veranderen. Daardoor is het altijd moeilijk om te voorspellen hoe een contact zich zal ontwikkelen.


  Jullie probleem wordt niet opgelost door te proberen jullie beider behoeften op één lijn te krijgen.


  Wat verhelderend kan werken is samen te praten over jullie oorspronkelijke raakvlakken. Met als insteek: hoe komt het dat iets wat door jou of de ander eerst als prettig werd ervaren, nu als minder prettig wordt beleefd?
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  GEDRAG


  De ander heeft iets gedaan wat voor jou erg naar is.


  Je zou dit de ander moeten laten weten, maar je doet dit niet, omdat de ander heeft aangegeven niet van kritiek te houden.


  ADVIES


  Het is belangrijk dat je het de ander toch vertelt.


  Wanneer je het de ander niet zou vertellen, dan kan jouw onprettige gevoel als het ware blijven doorsmeulen.


  Dit kan er de oorzaak van zijn dat je jullie contact als geheel als minder prettig gaat ervaren.


  


  


  48
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  GEDRAG


  Het contact tussen jou en de ander verloopt moeizaam.


  Dit moeizame verloop wordt veroorzaakt doordat je bij de ander wilt over-komen als iemand die zich altijd prettig voelt.


  Je vindt dat, als de ander iets heeft gedaan wat voor jou erg naar is, je de ander niet mag vertellen dat dit bij jou een naar gevoel heeft veroorzaakt.


  Je vindt het feit dat je je daarover naar voelt een zwakheid van jezelf, die de ander niet mag zien.


  ADVIES


  Het is belangrijk om in jezelf te onderzoeken hoe het komt dat je het als een zwakheid van jezelf ziet, als de ander te weten zou komen dat zijn of haar gedrag jou een naar gevoel heeft bezorgd.


  Daarnaast doe je er goed aan om, als zich een dergelijke situatie voordoet, je te oefenen in het naar de ander uitspreken van je nare gevoel.
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  PIJN CIRCA 10 CM LINKS VAN PIJN 51
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  GEDRAG


  Je bent iemand die zich over het algemeen bescheiden opstelt.


  Er doet zich nu een situatie voor dat de ander iets doet wat voor jou erg naar is.


  Je zou dit de ander moeten laten weten, maar je doet dit niet.


  Je bescheidenheid maakt het voor jou extra moeilijk om tegen de ander uit te spreken dat het heel naar voor je is.


  Je kunt die moeite niet opbrengen en vertelt het de ander dus niet.


  ADVIES


  Het is belangrijk om in jezelf te onderzoeken wat de diepere oorzaak is van het feit dat jij je over het algemeen zo bescheiden opstelt.


  Als bescheidenheid ertoe leidt dat je de ander niet vertelt dat iets wat hij of zij doet voor jou heel naar is, dan speelt bescheidenheid in jouw leven een té overheersende rol.


  Het is belangrijk de ander tóch te vertellen dat zijn of haar gedrag voor jou erg naar is.
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  GEDRAG


  Wanneer de ander iets doet wat voor jou erg naar is, dan vertel je dit niet aan hem of haar.


  Je doet dit niet, omdat je de verwachting hebt dat mensen negatief zullen reageren, als je hun dat zegt.


  Je sluit de mogelijkheid dat de ander positief reageert dus bij voorbaat uit.


  ADVIES


  Het is belangrijk om te onderzoeken hoe het komt dat jij zo’n negatieve verwachting hebt.


  Het is waardevol het de ander wél te vertellen, als zijn of haar gedrag bij jou een erg onprettig gevoel veroorzaakt heeft. De meeste mensen zullen het waarderen dat je hen er op wijst.
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  GEDRAG


  De ander heeft iets gedaan wat voor jou erg naar is.


  Je zou dit de ander moeten vertellen, maar je doet dit niet, omdat je bang bent dat hij of zij zich dan van jou af zal keren.


  Dat wil je niet, omdat je denkt dat je de ander niet zult kunnen missen.


  ADVIES


  Wanneer je de ander niet vertelt dat jij je erg naar voelt door iets wat hij of zij gedaan heeft, dan doe je iets wat jullie contact vertroebelt.


  Het niet uitspreken van dingen die je dwars zitten, kan ertoe leiden dat je je steeds minder op je gemak gaat voelen bij elkaar.


  Het is dus zowel voor jezelf als voor jullie contact belangrijk dat je de ander vertelt wat je dwars zit.
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  PIJN TER HOOGTE VAN PLAATS WAAR BIJ DE MAN DE LINKERTEPEL ZIT


  [image: Images]


  GEDRAG


  Je hebt je er voor ingezet dat een beginnend contact tussen jou en de ander uit zou kunnen groeien tot een voor beiden prettig contact.


  Het contact brengt echter niet wat je gehoopt had.


  Er zijn namelijk regelmatig meningsverschillen.


  Je vindt dit heel naar.


  Het zou nu goed zijn de ander te laten weten dat jullie contact zich anders heeft ontwikkeld dan je gehoopt had.


  Je spreekt dit echter niet uit, omdat je opziet tegen de moeilijke gesprekken die daar uit voort kunnen vloeien.


  ADVIES


  De kans is groot dat je gevoel van teleurstelling alleen maar groter wordt, als er in jullie contact niets verandert.


  Bovendien bestaat het gevaar dat je lange tijd in je ééntje gaat lopen nadenken over de vraag hoe je meningsverschillen kunt voorkomen.


  Het is belangrijk de ander te vertellen dat jullie contact zich anders heeft ontwikkeld dan je gehoopt had.


  Daarmee zet je een belangrijke ontwikkeling in gang, omdat het dan een onderwerp wordt waar jullie sámen over praten.
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  PIJN TER HOOGTE VAN PLAATS WAAR BIJ DE MAN DE RECHTERTEPEL ZIT


  [image: Images]


  GEDRAG


  Het gebeurt in het contact tussen jou en de ander regelmatig dat de ander met rationele argumenten van tafel veegt wat jij te zeggen hebt.


  Je vindt dit erg naar.


  Je zou de ander moeten laten weten dat je dit heel naar vindt.


  Je doet dit echter niet, omdat je verwacht dat de ander ook nu het door jou uitgesproken gevoel van tafel zal vegen.


  ADVIES


  Het is belangrijk om de ander op een rustige manier uit te leggen dat het voor jou erg naar is om vaak te moeten ervaren dat de dingen die jij zegt door hem of haar worden weggeredeneerd.


  Als dit niet helpt, vraag dan elke keer wanneer hij of zij iets wat jij zegt met rationele argumenten van tafel veegt, waaróm hij of zij dat doet.
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  GEDRAG


  Wanneer de ander iets doet wat jij erg naar vindt, dan voel je je niet vrij genoeg om te zeggen dat hij of zij daar mee moet stoppen.


  ADVIES


  Het je vrij voelen om te zeggen dat de ander met iets moet stoppen, is niet altijd gemakkelijk. Maar het is wel iets wat je door oefenen kunt leren.


  Het is belangrijk dat jij je hier in gaat oefenen.


  Het is, zolang je elkaar niet door en door kent, van groot belang om stil te staan bij hóe je de ander zegt dat hij of zij met iets moet stoppen.
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  GEDRAG


  Jij bent iemand die in de contacten die je hebt weinig bij zichzelf stilstaat.


  Je merkt af en toe wel dat er, als je contact hebt met iemand, iets in het contact gebeurt wat jij niet prettig vindt. Je hebt op zulke momenten wel gedachten over hoe je je prettiger zou kunnen voelen. Maar je onderzoekt dan niet in jezelf of het daarbij gaat om iets wat je echt nódig hebt om je prettig te kunnen voelen, of dat het gaat om iets wat er eigenlijk niet zo toe doet.


  Omdat dat voor jezelf niet duidelijk is, kun je ook de ander(en) in voorkomende situaties niet duidelijk maken waarom het voor jou nodig is, dat er in jullie contact iets verandert.


  ADVIES


  Een kenmerk van goed contact is dat beiden zich er prettig in kunnen voelen.


  Dat betekent dat je beiden in staat bent om je regelmatig af te vragen wat je echt nódig hebt om je prettig te kunnen voelen in het contact. En dat je beiden het vermogen moet hebben om de ander duidelijk te maken waarom het voor jou noodzakelijk is om iets te veranderen in de manier waarop jullie met elkaar omgaan.


  Het is voor jou belangrijk je te oefenen in het opbouwen van deze vaardigheden.


  De eerste stap daartoe is je vaak af te vragen hoe je je voelt in een contact.


  Als je je op een bepaald moment minder prettig voelt in een contact, vraag je dan af wat jij op dat moment nodig zou hebben om je prettig te kunnen voelen.


  Maak daarbij onderscheid tussen gevoelens die er eigenlijk niet zo toe doen en meer wezenlijke gevoelens als: voel ik me op m’n gemak bij de ander, hoef ik me niet anders voor te doen dan ik ben en kan ik vrijelijk uitspreken wat er in mij leeft.
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  GEDRAG


  Jij bent iemand die de ander(en) altijd direct duidelijk maakt wat jij nodig hebt om je prettig te kunnen voelen in het contact.


  Daarnaast is het voor jou vanzelfsprekend dat niemand van hen iets zal doen wat jouw prettige gevoel kan verminderen.


  Het komt niet in je op dat er misschien mensen zijn die er moeite mee hebben om voortdurend aan jouw verwachtingen te moeten voldoen.


  Je onderkent ook niet, dat een deel van die mensen vanwege deze houding weinig of geen sympathie voor jou voelt.


  ADVIES


  Je houdt er geen rekening mee dat de ander(en) zich in het contact met jou óók prettig moeten kunnen voelen.


  Het is belangrijk dat jij je houding ten opzichte van je omgeving verandert.


  Een eerste stap is dat jij je leert open te stellen voor wat de ander(en) nodig heeft/hebben om zich prettig te kunnen voelen in jullie contact.


  Je kunt dit oefenen door hen daar regelmatig naar te vragen en oprecht te luisteren naar wat voor hen nodig is.


  Je doet er goed aan de mensen in je omgeving te vertellen dat jij wilt leren je houding te veranderen.
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  GEDRAG


  Wanneer er tussen jou en de ander onenigheid dreigt te ontstaan, dan probeer jij dat te voorkomen door je open te stellen voor wat de ander nodig heeft om zich prettig te kunnen voelen.


  Als het jou duidelijk is wat de ander daar voor nodig heeft, dan richt je je op het vervullen van de wensen van de ander.


  Je staat echter niet stil bij de vraag wat jíj nodig hebt om je prettig te kunnen voelen.


  Zo is er in jullie contact ongemerkt een situatie van éénrichtingsverkeer ontstaan.


  Dit heeft tot gevolg dat jij je minder prettig bent gaan voelen in het contact.


  ADVIES


  Voor een goed, evenwichtig contact is het noodzakelijk dat beiden het vermogen hebben om zich open te kunnen stellen voor wat de ander nodig heeft om zich prettig te kunnen voelen in het contact.


  Jij hebt dat vermogen. Je bent echter zo gewend je altijd af te stemmen op wat de ánder nodig heeft, dat je niet of nauwelijks stilstaat bij wat voor jou nodig is om je prettig te kunnen voelen in het contact.


  Het is voor jou belangrijk dit te oefenen. Wen je daarbij aan de ander steeds te vertellen wat jij nodig hebt. Dan kan de ander oefenen in het zich openstellen voor wat jíj nodig hebt om je prettig te kunnen voelen in jullie contact.


  Het is voor beiden belangrijk om duidelijk onderscheid te maken tussen wat je zélf kunt doen om je prettig te voelen en wat je van de ander mag verwachten.
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  GEDRAG


  Je hebt je aangewend om altijd stil te staan bij de vraag wat jij nodig hebt om je prettig te kunnen voelen in je contact(en).


  Als je iets wilt dan denk je vooral na over de vraag hoe dat voor jou op de meest prettige manier geregeld kan worden.


  Je vraagt je daarbij niet af wat de consequenties voor de ander zullen zijn.


  Door je zo op te stellen breng je disharmonie in je contact(en).


  Dit leidt ertoe dat er mensen zijn die het minder prettig vinden, of niet prettig vinden om met jou om te gaan.


  Af en toe signaleer je wel dat mensen jou op afstand houden.


  Maar je bent je er niet van bewust dat je dit zélf oproept.


  ADVIES


  In het algemeen geldt dat mensen het niet prettig vinden contact te hebben met iemand die uitsluitend gericht is op wat voor hem of haar zélf prettig is.


  Het is voor jou belangrijk dat je leert om óók te kijken naar wat de ander nodig heeft om zich prettig te kunnen voelen in jullie contact.


  Je kunt dit oefenen door, bij alles wat je wilt, aan de ander te vragen of hij of zij zich daar prettig bij zou kunnen voelen.


  Zo zal de afstand die je onbedoeld creëert, door jouw veranderde houding verkleinen.
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  GEDRAG


  In het contact tussen jou en de ander(en) wordt er voortdurend een beroep op jou gedaan.


  Veel mensen in jouw omgeving verwachten in grote of kleine dingen veel van jou. Meestal komt het erop neer dat er van jou meer gevraagd wordt, dan dat er aan jou gegeven wordt.


  Jij bent je hier onvoldoende van bewust.


  Doordat er zo veel van jou verwacht wordt, zijn er momenten waarop je je ongelukkig voelt.


  ADVIES


  Het is belangrijk dat jij je ervan bewust wordt dat er in veel van jouw contacten eigenlijk sprake is van éénrichtingsverkeer.


  Het is voor jou van grote waarde om, iedere keer wanneer iemand iets van jou verwacht, je af te vragen wat de consequenties voor jouzelf zijn, als je doet wat de ander van je verwacht.


  Vraag je vooral af of je je daar préttig bij zult voelen.


  Door je dit regelmatig af te vragen, word je je meer bewust van wat jij zelf nodig hebt om je prettig te kunnen voelen in je contact(en).
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  GEDRAG


  Jij zou graag willen dat de ander zich meer zou openstellen voor wat jij nodig hebt om je prettig te kunnen voelen in jullie contact.


  Je vraagt echter de ander niet zich daar meer voor open te stellen.


  Je hebt de gedachtegang opgebouwd dat de ander dat vanuit zichzelf zou moeten doen.


  Je vindt dat zo’n houding vanuit iemands hart moet komen, dan pas heeft het waarde. Niet als je er om moet vragen.


  ADVIES


  Als het gaat om het je prettig voelen in een contact, heeft niet iedereen dezelfde wensen en verwachtingen.


  Het kan zijn dat de ander van mening is dat hij of zij zich in jullie contact altijd zó opstelt, dat jij je prettig voelt.


  Het kan ook zijn dat de ander er nooit bij heeft stilgestaan dat deze wens in jou leeft. En, omdat hij of zij wil dat jij je prettig voelt in jullie contact, graag aan jouw wens wil voldoen.


  Daarom is er niets mis mee de ander te vragen of hij of zij zich meer openstelt voor wat jij nodig hebt om je prettig te kunnen voelen in jullie contact.
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  GEDRAG


  Jij ervaart regelmatig dat de ander zich niet openstelt voor wat jij nodig hebt om je prettig te kunnen voelen in jullie contact.


  Dit heeft jou ertoe gebracht je af te vragen of de ander zich met opzet niet openstelt voor wat jij nodig hebt.


  Daarom besloot je op te letten of je daar in het gedrag van de ander aanwijzingen voor kon vinden.


  Naarmate je langere tijd vanuit dit gezichtspunt naar de ander keek, zag je steeds meer aanwijzingen dat hij of zij zich met opzet niet voor jou openstelde.


  Uiteindelijk heb je geconcludeerd dat er zelfs sprake is van kwade opzet.


  Je hebt de ander niet verteld dat je vanuit deze verdenking zijn of haar gedrag aan het onderzoeken was.


  ADVIES


  Als je eenmaal begonnen bent met vanuit een bepaalde verdenking naar iemand te kijken, dan bestaat het gevaar dat je elk gedrag van de ander interpreteert als bewijs dat je verdenking terecht is.


  Je kunt dit voorkomen door de ander van jouw verdenking op de hoogte te stellen en hem of haar te vragen of de waarnemingen die jij doet en de conclusies die je daaraan verbindt, kloppen.
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  GEDRAG


  Er is tussen jou en de ander een verschil van mening ontstaan.


  Het lukt jullie niet dit verschil van mening op te lossen.


  Dit komt omdat jullie allebei alleen maar gericht zijn op wat je zélf nodig hebt om je prettig te kunnen voelen in jullie contact.


  Geen van beiden stelt zich open voor wat de ánder nodig heeft.


  ADVIES


  Een verschil van mening kan pas opgelost worden als je béiden inziet dat zowel jij als de ander zich prettig moet kunnen voelen in jullie contact.


  Daarnaast is het noodzakelijk dat je je beiden moet willen en kunnen openstellen voor wat de ander daar voor nodig heeft.


  Als één van beiden dit inzicht wel heeft en zich ook openstelt, en de ander niet, dan blijft het gevaar aanwezig dat er onlustgevoelens en meningsverschillen ontstaan.


  Veel meningsverschillen kunnen worden voorkomen door onlustgevoelens aan de ander kenbaar te maken en daar vanuit bovengenoemde uitgangspunten samen over te praten.
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  GEDRAG


  Je hebt de gewoonte ontwikkeld om in de contacten die je hebt, niet kenbaar te maken wat je wilt.


  Je maakt dit niet kenbaar, omdat je veronderstelt dat anderen de dingen die jij wilt onvolwassen zullen vinden.


  ADVIES


  Je bent opgegroeid in een omgeving waar kinderlijk gedrag niet was toegestaan.


  Je omgeving leerde je aan je ‘volwassen’ te gedragen door je telkens te belonen wanneer je een impuls van kinderlijk gedrag onderdrukte.


  In jou heeft zich daardoor onbewust de gedachte vastgezet dat het volgen van een impuls een teken van onvolwassenheid is.


  En dat je, wanneer je een impuls onderdrukt, waardering van je omgeving kunt verwachten.


  Doordat je je hebt aangewend om elke impuls te onderdrukken, tastte je nooit in jezelf af wat je zou willen.


  Er was dus ook niets om aan de ander kenbaar te maken.


  Het is voor jou belangrijk je te realiseren dat je niet meer, zoals vroeger, je impulsen hoeft te onderdrukken.


  Bedenk daarbij dat het volgen van impulsen valt onder normaal menselijk gedrag.


  Naarmate je erin slaagt om op een meer open manier met je impulsen om te gaan, wordt het gemakkelijker je te oefenen in het aan de ander(en) kenbaar maken wat je graag zou willen.
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  GEDRAG


  Je voelt je volkomen vrij om in de contacten die je hebt, altijd kenbaar te maken wat jij wilt.


  Je bent gewend om te doen waar je zin in hebt.


  Als je een impuls hebt, dan volg je die. Het is voor jou dan vanzelfsprekend dat de ander meegaat met wat jij wilt.


  Je staat nooit stil bij de vraag wat het voor de ander betekent, als jij gehoor geeft aan je impulsen.


  ADVIES


  Op zich is het niet verkeerd om open te staan voor je impulsen en de ander(en) te vertellen wat jij wilt.


  Het is wel noodzakelijk om stil te staan bij de vraag wat de gevolgen daarvan zijn voor de ander.


  Je kunt dit oefenen door je aan te wennen de ander steeds te vragen wat voor hem of haar de gevolgen zijn als jij een impuls die je hebt ten uitvoer brengt.
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  GEDRAG


  Je kunt iets wat jij graag wilt alleen maar realiseren als je iets doet wat voor de ander erg onprettig is.


  Je vindt het moeilijk om iets te doen wat voor de ander erg onprettig is, omdat je hem of haar geen pijn wilt doen.


  Om de ander te ontzien breng je dan ook niet ter sprake wat je graag zou willen. Je brengt datgene wat je graag wilt dan ook niet ten uitvoer.


  ADVIES


  Het is voor jullie contact niet goed dat de ander niet weet wat er in jou omgaat.


  Het is voor jou belangrijk je te oefenen in meer open over jezelf te zijn.


  Je doet er goed aan de ander toch te vertellen wat je graag wilt.
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  GEDRAG


  Je kunt iets wat jij graag wilt alleen maar realiseren als je iets doet wat voor de ander erg onprettig is.


  Je zou er nu goed aan doen om de ander te vertellen dat je voor een moeilijke keus staat. Dat je iets graag wilt, maar dat dat met zich meebrengt dat dit voor hem of haar erg onprettig is.


  Je doet dit echter niet, omdat je denkt dat de ander niet mee zal werken.


  In plaats daarvan doe je wat je wilt en praat dat voor jezelf goed met de gedachte dat het nu eenmaal onontkoombaar is dat je als mens soms dingen doet die voor de ander onprettig zijn.


  ADVIES


  Je loopt door er niet met de ander over te praten het risico dat de ander zich van jou afkeert, vanwege de voor hem of haar erg onprettige gevolgen.


  Het is voor jullie contact van waarde om je dilemma toch aan de ander voor te leggen.
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  GEDRAG


  Je doet heel erg je best om sympathiek bij de ander over te komen.


  Je probeert daarbij je minder leuke eigenschappen voor de ander verborgen te houden.


  Je wilt hiermee bereiken dat de ander zich bij jou zo prettig voelt, dat hij of zij instemt met wat jij met of van hem of haar wilt.


  ADVIES


  Iedereen houdt, vooral in een beginnend contact, wel eens minder prettige kanten van zichzelf verborgen.


  Als je elkaar beter leert kennen, kan er ruimte ontstaan om steeds meer van jezelf te laten zien.


  Als jij, in je contacten, dingen verborgen blíjft houden, dan is het belangrijk om te onderzoeken hoe het komt dat je niet jezelf durft te zijn.
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  GEDRAG


  Als de ander iets gedaan heeft wat jou verbaast, dan roept dat al snel wantrouwen bij je op.


  Je houdt daarna in de gaten wat de ander doet. Je probeert te weten te komen of hij of zij iets van plan is.


  Je treft bij voorbaat voorzorgsmaatregelen om je te kunnen beschermen.


  Je zorgt dat de ander daar niets van merkt.


  ADVIES


  Het gevaar dreigt dat je, vanuit een te wantrouwende houding, een kleinigheid in het gedrag van de ander te snel interpreteert als bewijs dat hij of zij iets van plan is.


  Het is belangrijk om in jezelf te onderzoeken hoe het komt dat jij, als de ander iets doet wat jou verbaast, zo snel in een wantrouwende houding schiet.


  Je doet er ook goed aan jezelf aan te leren om de ander gewoon te vragen waarom hij of zij datgene deed wat jouw verbazing wekte.
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  GEDRAG


  In elk contact leven wederzijdse verwachtingen.


  De ander verwacht nu iets van jou waaraan je niet kunt voldoen, omdat dat te veel tegen je gevoel in zou gaan.


  Je zou dat aan de ander moeten zeggen, maar je doet dat niet.


  Je hebt namelijk zelf een bepaalde verwachting naar de ander, waarvan je weet dat die ook te veel tegen zijn of haar gevoel zou ingaan.


  Je overweegt de ander voor te stellen om wél aan elkaars verwachting te voldoen. Waarbij beiden op de koop toenemen iets te moeten doen wat tegen het gevoel ingaat.


  ADVIES


  Voor ieder mens geldt dat er, als hij of zij iets moet doen wat te veel tegen zijn of haar gevoel ingaat, een zekere vervlakking van gevoelens ontstaat.


  Vervlakking van gevoelens werkt uiteindelijk negatief door in het contact en kan op den duur je levensplezier verminderen.


  Je doet er goed aan in overleg naar een oplossing te zoeken.


  Een oplossing waarbij je geen van beiden dingen moet doen die tegen je gevoel ingaan.
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  GEDRAG


  Je voelt je zo diep verbonden met de ander, dat je in een sfeer bent gekomen waarin verschillen die er tussen jou en de ander zijn er niet toe lijken te doen.


  Er doet zich nu een situatie voor dat jij iets wilt wat alleen maar kan, als de ander bereid is daar aan mee te werken.


  Datgene wat jij wilt heeft voor jou grote betekenis.


  Je realiseert je echter dat de ander niet bereid zal zijn die medewerking te verlenen, omdat datgene wat jij wilt, niet aansluit bij wat hij of zij wil.


  Vanuit de diepe verbondenheid die je met de ander voelt, besluit je nu om datgene wat jij wilt niet door te laten gaan.


  ADVIES


  Je doet er goed aan je ervan bewust te zijn dat jij dit besluit neemt omdat je gevoel van verbondenheid voor jou belángrijker is dan het realiseren van wat je wilt.


  Wanneer echter datgene wat je wilt in je terug blijft komen, dan is het belangrijk om wegen te zoeken om het toch te realiseren.
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  GEDRAG


  Er is iets wat je wilt, maar dat kan alleen maar als de ander bereid is daar aan mee te werken.


  Je weet dat datgene wat jij wilt, niet aansluit bij wat de ander wil.


  Je neemt nu de beslissing dat de ander mee moet werken aan wat jij wilt.


  Het is voor jou vanzelfsprekend dat de ander dat dan ook zal doen.


  ADVIES


  Het is voor jou belangrijk om vaker stil te staan bij wat de ander wil en dat je leert om sámen te beslissen wat jullie gaan doen.
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  GEDRAG


  Je bent je ervan bewust geworden dat er een behoefte in je leeft, die je graag wilt realiseren.


  Er is in jou zelf geen enkele aarzeling om die behoefte daadwerkelijk te vervullen, maar je bent je ervan bewust dat sommige mensen vinden dat het ongepast zou zijn als je dat zou doen.


  Je bent in jezelf nagegaan in hoeverre het realiseren van deze behoefte voor jou belangrijk is.


  Je concludeerde dat je je in ieder geval prettiger zult voelen als je behoefte vervuld wordt.


  Je vindt echter ook dat je de mensen die vinden dat je dit niet mag doen, niet voor het hoofd mag stoten. Daarom besluit je je behoefte niet te verwezenlijken.


  ADVIES


  Je doet er goed aan je besluit te heroverwegen.


  Realiseer je daarbij dat er altijd mensen zijn die vinden dat iets ‘niet mag’. Zo’n mening is vaak gebaseerd op de gedachte dat het goed zou zijn als iedereen leeft volgens dezelfde, overzichtelijke principes (‘dat mag wel’ en ‘dat mag niet’).


  Je hoeft, in jouw situatie, niet zo’n belang te hechten aan het feit dat je sommige mensen voor het hoofd zult stoten. Wat echter wél belangrijk is om in je overweging mee te nemen, is de vraag in hoeverre je deze mensen schade berokkent, als je je behoefte verwezenlijkt.


  Wat voor jou telt, is het feit dat je een behoefte hebt die je graag wilt realiseren. En dat je weet dat je je prettiger zult voelen als je die behoefte vervult.
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  GEDRAG


  Je bent je ervan bewust geworden dat er een behoefte in je leeft, die je graag wilt realiseren.


  Er is in jou geen enkele aarzeling om die behoefte daadwerkelijk te vervullen, alhoewel je je ervan bewust bent dat sommige mensen vinden dat het ongepast zou zijn als je dat zou doen.


  Je vindt de mening van deze mensen echter niet belangrijk en je besluit je behoefte te verwezenlijken.


  ADVIES


  Het is begrijpelijk dat je je bij het nemen van je besluit niet wilt laten weerhouden door mensen die vinden dat het ongepast is als jij je behoefte vervult.


  Het wordt echter ánders als die mensen het ongepast vinden, omdat zij schade ondervinden van het feit dat jij je behoefte verwezenlijkt.


  Daarom mag je bij het nemen van je beslissing de belangrijke vraag of je mensen mogelijk schade berokkent als je in jouw behoefte voorziet, niet overslaan.
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  GEDRAG


  Je bent gewend je voortdurend in te leven in de behoeften van anderen.


  Omdat je steeds afgestemd bent op de behoeften van anderen, sta je niet stil bij wat jouw eigen behoeften zijn.


  Wanneer zich een situatie voordoet dat jij een belangrijke levensstap gaat zetten, vraag je je niet af wat jouw éigen behoeften zijn. Doordat je steeds op anderen afgestemd bent, weeg je dus, op het moment dat je de belangrijke beslissing neemt, je eigen behoeften niet mee.


  Dit kan voor jou vergaande gevolgen hebben. Het kan zijn dat je door het nemen van deze beslissing dingen moet gaan doen, die je eigenlijk niet prettig vindt om te doen. Je zult dan op den duur minder plezier gaan ervaren aan de dingen die je moet doen.


  ADVIES


  Het is voor jou belangrijk dat je je ervan bewust wordt dat je je voortdurend inleeft in de behoeften van ánderen. En dat je dat ook daadwerkelijk minder moet gaan doen.


  Daarnaast is het voor jou van belang om te leren om in jezelf te onderzoeken wat jouw eigen behoeften zijn. Je kunt dit leren door regelmatig de tijd te nemen om je hier in te oefenen.


  Als je contact wilt krijgen met wat jouw eigen behoeften zijn, dan kun je als sleutelwoorden gebruiken, de woorden: prettig, blij, of gelukkig. Je kunt jezelf vragen stellen als: ‘Wat vind ik prettig? Wat vind ik prettig om te doen? Waar voel ik me prettig bij? Waar word ik blij van? Wat zou me gelukkig maken?’


  Wanneer zich in jouw leven dan weer eens een situatie voordoet dat je een beslissing moet nemen om een belangrijke levensstap te zetten, dan is het van belang om bij jouw afwegingen primair te kijken naar jouw éigen behoeften.


  Je bent dan beter in staat om een beslissing te nemen die jou meer ruimte geeft om plezier te ervaren aan de dingen die je doet of moet doen.
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  GEDRAG


  Er is iets wat je wilt, maar dat kan alleen maar als de ander bereid is daar aan mee te werken.


  Je weet dat de ander, over datgene wat jij wilt, vaststaande opvattingen heeft, waar niet aan te tornen valt.


  Je verwacht dan ook dat de ander, wanneer je hem of haar om medewerking zou vragen, negatief zal reageren.


  Je besluit nu je verzoek niet meteen aan de ander voor te leggen.


  Je probeert wél nuances aan te brengen in het denken van de ander.


  Je doet dit door vragen te stellen die de ander uitnodigen om zijn of haar vaststaande opvattingen wat minder vaststaand te maken.


  Je houdt verborgen dat je hiermee hoopt te bereiken dat de ander in een later stadium mee zal werken aan wat jij wilt.


  Je voelt je hier een beetje schuldig over.


  ADVIES


  Je hoeft je hier niet schuldig over te voelen.


  Je bewijst de ander een dienst als je hem of haar aan het nadenken zet over zijn of haar vaststaande opvattingen.


  Iemand die vaststaande opvattingen heeft, beperkt daarmee vaak zijn of haar eigen leefruimte én die van anderen.


  


  


  76


  PIJN CIRCA 10 CM RECHTS VAN NAVEL.


  [image: Images]


  GEDRAG


  Er is iets wat je wilt, maar dat kan alleen maar als de ander bereid is daar aan mee te werken.


  Je weet dat de ander, over datgene wat jij wilt, vaststaande opvattingen heeft, waar niet aan te tornen valt.


  Je verwacht dan ook dat de ander, wanneer je hem of haar om medewerking zou vragen, negatief zal reageren.


  Je gaat ervan uit dat je bij een confrontatie niet tegen de ander opgewassen zult zijn. Daarom besluit je de ander niet te vertellen wat je wilt.


  Doordat je het niet vraagt aan de ander, blokkeer je in feite zélf de mogelijkheid om te realiseren wat je wilt.


  Je doet het zélf, maar het vóélt alsof de ánder jou aan banden legt.


  Je legt hiermee, zonder daar bij stil te staan, in jezelf een basis voor innerlijk verzet tegen de ander.


  ADVIES


  Het is belangrijk om alsnog aan de ander voor te leggen wat je wilt.


  Geef daarbij extra aandacht aan de vraag hóe je je verzoek aan de ander voor zult leggen.
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  GEDRAG


  Je voelde je zo diep met de ander verbonden en je leefde zo met hem of haar mee, dat je je eigen emoties en die van de ander niet meer van elkaar kon onderscheiden.


  Doordat jouw emoties en die van de ander – in jou – door elkaar heen gingen lopen, viel het je steeds moeilijker om je eigen emoties te hanteren.


  Je raakte daardoor het contact met jezelf een beetje kwijt.


  Je wilt dat niet meer en je hebt nu besloten om niet meer mee te gaan in de emoties van de ander.


  Je hoopt dat je, door je uitsluitend op je eigen emoties te richten, emotioneel wat stabieler wordt.


  ADVIES


  Het je afwenden van de emoties van de ander biedt echter geen blijvende oplossing.


  Emoties in een één-op-één-contact zijn vaak het gevolg van onduidelijke verwachtingen die je van elkaar hebt.


  Het is daarom belangrijk om duidelijk te krijgen wat jij van de ander verwacht en wat de ander van jou verwacht.


  Je doet er daarom goed aan met de ander een gesprek aan te gaan waarin jullie duidelijk uitspreken wat de wederzijdse verwachtingen zijn.


  Een dergelijk gesprek kan uitmonden in een gesprek over wat je van elkaar mág verwachten.


  MNV-pijnen in de onderrug en in de buik


  Op de volgende pagina’s vindt u een overzicht van de MNV-pijnplekken van de onderrug en van de buik.


  Eerst volgen nu twee verslagen van behandelingen van pijn in de onderrug en van buikpijn: het verhaal van Anton en het verhaal van Paula.


  Voorbeeld van een behandeling van pijn in de onderrug: het verhaal van Anton


  Eerste gesprek


  Anton is 54 jaar als hij zich bij mij meldt met een MNV-pijn in zijn onderrug, in en rondom zijn stuitje. Pijn nummer 84. Hij heeft daar al anderhalf jaar erg veel last van. Hij omschrijft zijn pijn als een ‘nare, doffe, moemakende pijn’. Als de pijn opspeelt, dan heeft hij nergens meer energie voor. Artsen hebben geen medische oorzaak voor de pijn gevonden. Anton gebruikt regelmatig pijnstillers om de pijnaanvallen te dempen.


  Anton werkt op een laboratorium van een grote multinational. Daar is hij na zijn studie beland en daar werkt hij nog steeds. Anton is getrouwd en vader van twee, inmiddels volwassen kinderen, die beiden niet meer thuis wonen. Hij heeft een goed contact met z’n kinderen. Antons vrouw werkt parttime in het onderwijs. ‘We hebben het goed samen’, zegt Anton.


  De pijn van Anton en de psychische oorzaak daarvan waren mij bekend, want ik had inmiddels al zeven cliënten behandeld met dezelfde pijn. Ik besluit hem dat nog niet te vertellen. Het lijkt mij beter om met Anton de stappen van de basisbehandelmethode te volgen. Dat betekent dat we eerst samen op zoek gaan naar de nare gebeurtenis die aan zijn pijn ten grondslag ligt.


  De eerste vraag is: wanneer had Anton deze pijn voor het eerst gevoeld? Anton herinnert zich dat precies. Hij had de rugpijn gevoeld een paar dagen nadat hij een gesprek had gehad met zijn directeur. De directeur had hem in dat gesprek verteld dat zijn verzoek om ander werk was afgewezen. Waarom had Anton om ander werk gevraagd? Anton vertelt dat hij eigenlijk al lange tijd helemaal niet meer gelukkig was met het werk dat hij deed. Hij voelde geen enkele uitdaging meer in z’n werk, het was bijna allemaal routinewerk. Vier jaar geleden had hij deelgenomen aan een groot, complex project. Dat was een uitdaging geweest. Daar was hij van opgebloeid. Toen fietste hij iedere dag fluitend naar zijn werk. Hij werd toen van allerlei zijden en ook door de directie gecomplimenteerd, omdat hij een grote bijdrage had geleverd aan het slagen van dit project.
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  Ruim anderhalf jaar geleden werd er een volgend, vergelijkbaar project gestart, maar Anton werd daar niet bij ingeschakeld. Hij had toen verzocht om toch aan dit project mee te mogen doen. Of, als dat niet mogelijk zou zijn, in aanmerking te komen voor ander werk, dat hogere eisen aan hem stelde. Een paar dagen voordat Anton zijn rugpijn voor het eerst voelde, had de directeur gezegd dat hij aan beide verzoeken niet kon voldoen. Dat was een schok voor Anton geweest. Hij was er echt door ‘van slag’ geweest. Hij voelde zich ‘op een zijspoor gezet’ en vooral ondergewaardeerd. Ik zie dat het Anton nog steeds raakt. Het is duidelijk dat dit de nare gebeurtenis is waar we naar zochten.


  Ik vraag Anton hoe hij innerlijk gereageerd had op dit nare bericht. Had hij zich iets voorgenomen? Anton vertelt dat hij was terechtgekomen in een maalstroom van tegenstrijdige gedachten: ik hoef nog maar tien jaar te werken; een andere baan zoeken zou dom zijn, want ik heb hier m’n pensioen opgebouwd; ik moet maar proberen m’n gedachten op nul te zetten, dan houd ik dat routinewerk nog wel vol; dat verlangen naar kwalitatief aantrekkelijker werk moet ik maar in de ijskast zetten. Maar hij had ook gedacht: het klopt niet dat ik, met mijn ervaring, werk moet doen dat ver onder mijn niveau ligt. Het klopt niet dat ik me er elke dag toe moet zetten om naar m’n werk te gaan.


  Ik vraag hem wat zijn conclusie was geweest. Wat had hij besloten? ‘Om mijn verstand voorlopig maar op nul en mijn verlangen maar in de ijskast te zetten.’ Als ik hem vraag wanneer hij dat besluit heeft genomen, blijkt dat ongeveer anderhalf jaar geleden te zijn gebeurd. Dit was dus zijn voornemen geweest. Daarna was de pijn in zijn stuitje begonnen. Hij kon zich steeds moeilijker ontspannen en genoot eigenlijk nergens meer echt van. De emoties over zijn werksituatie speelden geregeld op. Hij kon daar gelukkig met zijn vrouw goed over praten, maar helpen deed dat niet, want het veranderde niets aan de situatie.
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  Tweede gesprek


  In ons volgende gesprek begin ik over Antons voornemen ‘om mijn verstand voorlopig maar op nul en mijn verlangen maar in de ijskast te zetten’. Ik vraag hem of hij ook anders op de weigering van de directie had kunnen reageren. Op dat moment vertrekt z’n gezicht van pijn. Zijn stuitje doet opeens verschrikkelijk veel pijn, zegt hij. Nee, hij heeft niet direct een antwoord op mijn vraag.


  Ik besluit gebruik te maken van het feit dat Antons pijn zich tijdens onze bijeenkomst plotseling zo hevig manifesteert. Daarom vertel ik Anton dat het een uitgangspunt van mijn behandelingen is, dat een MNV-pijn reageert op gedachten die je hebt. Dat ik wil nagaan, of dat ook bij hem het geval is. Ik vraag Anton om goed te luisteren naar een paar zinnen die ik zal uitspreken. En dan in zichzelf waar te nemen hoe zijn pijn op mijn woorden reageert. Ik vraag hem op te letten of zijn pijn dan plotseling sterker wordt, of afneemt.


  Ik begin met Anton uit te leggen dat hij door zijn verlangen in de ijskast te zetten, een fout gemaakt heeft. Hij heeft daardoor één van zijn belangrijkste levensbronnen afgesloten. ‘Voel je nu de pijn nog?’ vraag ik. ‘Ja, maar hij verandert niet’, antwoordt Anton. ‘Anton, jij moet weer helemaal je verlangen naar beter, leuker werk in jezelf naar boven halen. Niks in de ijskast. Je moet dat verlangen naar beter werk weer helemaal serieus nemen!’ Op dat moment zie ik Antons gezicht veranderen. Zijn gelaatstrekken ontspannen zich. ‘Hé, gek, m’n pijn is duidelijk minder, nee, hij is bijna weg …’ Ik zeg Anton dat ik opnieuw een zin zal uitspreken. ‘Leef je in: ik moet m’n verstand op nul en ik moet mijn verlangen in de ijskast zetten.’ Dat de pijn bij het uitspreken van deze zin onmiddellijk terugkomt, is goed aan Antons gezicht te zien. Ik herhaal de eerste zin: ‘Jij moet weer helemaal jouw verlangen naar leuker en beter werk in jezelf naar boven halen. Niks in de ijskast. Je moet dat verlangen naar beter werk weer helemaal serieus nemen!’ Anton zegt: ‘Als je die zin uitspreekt, Peter, dan denk ik: já. En ik voel dat mijn pijn meteen wegtrekt, alleen al doordat jij zegt dat ik dat verlangen serieus moet nemen.’


  Zijn pijn had hem antwoord gegeven. Het is duidelijk dat er iets met Antons verlangen naar beter werk moet gebeuren. Hij zal daar de komende weken over nadenken.


  Derde gesprek


  In onze derde bijeenkomst vertelt Anton dat hij de afgelopen weken als het ware met zijn pijn en zijn gedachten ‘gespeeld’ heeft. Als hij pijn had en dacht: ik ga er iets aan doen, ik moet hoe dan ook beter en leuker werk vinden, dan ebde zijn pijn weg. Maar als hij dacht: het kan niet anders, ik moet dit werk gewoon vol blijven houden, dan nam zijn pijn onmiddellijk toe. Op een zeker moment had hij lachend tegen zijn vrouw gezegd: ‘Er zit kennelijk een hogere baas dan mijn huidige directeur in m’n onderrug. En die hogere baas zegt: hoe dan ook, het móét. Er móét ander werk komen.’


  Anton had dezelfde week nog een tweede verzoek ingediend om beter werk te krijgen. Werk waar een uitdaging in zat. Hij wachtte af, of dat iets zou opleveren, maar hij was ondertussen ook begonnen met zich verdiepen in zijn mogelijkheden op de arbeidsmarkt. Hij had met zijn vrouw besproken dat er een mogelijkheid was dat hij er misschien iets in salaris op achteruit zou gaan. Dat vond zij geen enkel probleem. Zij verdiende immers ook en ze hadden niet meer zo veel kosten als vroeger, omdat de kinderen de deur uit waren. We gaan uit elkaar met de afspraak dat Anton mij op de hoogte zal houden.


  Vijf maanden later belt Anton mij op. Zijn directeur had opnieuw afwijzend op zijn verzoek gereageerd. Voor Anton was het toen ‘klaar’ geweest. Hij was actief gaan solliciteren. Achteraf was hij daar blij om, want hij heeft inmiddels veel aantrekkelijker werk gevonden. Hij heeft een baan gekregen bij een relatief klein laboratorium, waar hij is aangesteld als coördinator. Hij gaat weer fluitend naar z’n werk. De pijn in zijn stuitje was niet meer teruggekomen.


  Antons pijn was na drie bijeenkomsten genezen.


  Voorbeeld van een behandeling van buikpijn: het verhaal van Paula


  Eerste gesprek


  Paula is 43 jaar als ze op aanraden van een vriendin bij mij komt. Zeven jaar geleden heeft ze Kees ontmoet. Ze hebben een latrelatie, waarin ze zich erg gelukkig voelt. Ze heeft een parttime administratieve functie op een kantoor van de thuiszorg, ze heeft het daar naar haar zin.


  Ze komt bij mij, omdat ze hoopt ‘nu eindelijk eens van die pijn af te komen’. Haar buikpijn, pijn nummer 81, heeft ze zo lang als ze zich herinnert. De pijn is niet constant aanwezig, maar steekt op willekeurige momenten de kop op. Dat gebeurt zeker twee à drie keer per week. Meestal duurt de pijn niet lang, soms een paar uur, soms een halve dag, soms langer. De pijn begint altijd vlak onder haar navel en breidt zich dan uit tot acht à negen centimeter daaronder. Paula is in de loop van haar leven verschillende keren naar aanleiding van deze pijnklacht onderzocht, maar die onderzoeken hebben nooit een medische verklaring voor haar pijn opgeleverd.


  Op mijn vraag een korte schets van haar leven te geven, antwoordt ze dat ze uit een gezin met vijf kinderen komt. Paula is het vierde kind in de rij. Haar ouders hadden het druk met een groente- en fruitzaak. Ze hadden eigenlijk nooit tijd voor de kinderen. Toen Paula tien jaar was, overleed haar moeder plotseling aan een hersenbloeding. Haar vader kon vanwege de drukte in de zaak niet voor het gezin zorgen, zodat Paula in een tehuis werd geplaatst. Ze verbleef daar twee jaar, op haar twaalfde kon ze weer terug naar huis. Zodra het mogelijk was, is ze op kamers gegaan. Ze was toen zeventien. Ze had allerlei kleine baantjes om in haar onderhoud te voorzien, maar besloot toen ze negentien was een administratieve opleiding te gaan volgen.


  Met de liefde wilde het jarenlang niet zo vlotten. Ze had een paar kortdurende relaties, totdat ze zeven jaar geleden Kees ontmoette. Ze heeft ‘helaas’ geen kinderen. Paula vertelt dat ze sinds vijf jaar geïnteresseerd is in spiritualiteit. Ze mediteert vaak en heeft verschillende cursussen lichaamswerk gevolgd, ook in de hoop dat die zouden helpen haar buikpijn te verlichten. Ze probeert, zegt ze, ‘heel bewust’ te leven.


  Ik stel haar nog vragen over haar pijn en geef haar aan het eind van het gesprek een huiswerkopdracht mee. Ik vraag haar te noteren wanneer en onder welke omstandigheden haar pijn de kop opsteekt, of sterker wordt. En of ze dan met name wil noteren wat ze denkt op het moment dat de pijn ontstaat of sterker wordt.


  Tweede gesprek


  Na twee weken komt Paula bij mij terug met een lijst vol notities. Ze heeft uit eigen beweging ook aantekeningen gemaakt over vroegere momenten waarop ze die pijn had. We bespreken haar notities. Het valt mij op dat haar pijn altijd opkomt als ze in gezelschap verkeert. Daarom vraag ik Paula of ze iets kan vertellen over hoe ze zich doorgaans voelt in gezelschap. ‘Bij Rianne, mijn beste vriendin, voel ik me altijd heerlijk. Bij haar kan ik altijd alles zeggen wat ik wil. Bij Kees ook, hoewel, er zijn wel eens momenten dat het wat minder is. Maar, nee, ik voel me goed bij hem.’


  Daarna vraag ik haar hoe ze zich voelt bij minder vertrouwde mensen. ‘Eigenlijk voel ik me dan wat ongemakkelijk, ik ben dan vaak wel wat stil. Ik was als kind al heel stil.’


  Ik vraag haar de sfeer in haar ouderlijk huis te beschrijven in de tijd dat zij jong was. Haar vader moest ’s ochtends om zes uur al aan het werk en was om zeven uur ’s avonds klaar. Ze herinnert zich dat hij dan altijd moe was. De kinderen moesten muisstil zijn. Haar moeder stond een groot deel van de dag in de winkel. Achteraf vindt Paula dat haar moeder de combinatie van het werken in de winkel en het grote, jonge gezin eigenlijk niet aankon. Ook haar moeder was altijd moe.


  Aan het eind van het gesprek vraag ik Paula door te gaan met het maken van aantekeningen over haar buikpijn. Ik vraag haar om, als dat haar lukt, ook iets op te schrijven over toen ze jong was. Het zou mooi zijn als ze zich situaties zou weten te herinneren waarin haar pijn ontstond.


  Derde gesprek


  We beginnen ook ons derde gesprek met het doornemen van Paula’s aantekeningen. Ze heeft de afgelopen weken veel over haar jeugd nagedacht. Dat ze zo stil was, zowel thuis als op school. Ze bleef altijd op de achtergrond. Ze had zich herinnerd dat ze als meisje jaloers geweest was op een vriendinnetje met wie ze wel eens mee naar huis ging. De moeder van Els, haar vriendinnetje, vroeg altijd hoe het die dag op school geweest was. Wat Els had geleerd, of er ook leuke momenten waren geweest, of minder leuke momenten. Zoiets gebeurde bij Paula thuis nooit, daar werd nooit gevraagd naar de belevingen of ervaringen van de kinderen.


  In Paula’s notities komt een paar keer voor dat ze zich vroeger onbegrepen voelde. Ik vraag daar over door. Ze voelde zich vaak ‘anders’. Ze kon nooit zomaar meepraten met anderen. Ze was een stil meisje. ‘Eigenlijk trok ik me vaak terug in mezelf.’ Paula heeft geen specifieke situaties kunnen achterhalen waarin haar buikpijn zou kunnen zijn ontstaan. ‘Die wist ik me echt niet te herinneren, dan zou ik ze gaan verzinnen. Maar mijn gevoel, dat herinnerde ik me heel goed.’ Ik zie dat ze een paar keer heeft opgeschreven: ‘Ik voelde me onbegrepen.’


  Ik vraag Paula zich een situatie voor de geest te halen waarin ze zich onbegrepen had gevoeld. Ik zie aan haar gezicht dat er iets gebeurt. Ze zegt: ‘Nu voel ik plotseling die buikpijn.’ Ik concludeer dat er dus een duidelijke relatie is tussen haar buikpijn en het zich onbegrepen voelen.


  We spreken verder over dat gevoel van ‘zich onbegrepen voelen’. Het lijkt of er in de jeugd van Paula niet direct één nare gebeurtenis is aan te wijzen. Wel veel kleine nare momenten waarop dat nare gevoel opkwam. Omdat ze niet zo gemakkelijk met anderen kon meepraten.


  Vierde gesprek


  In ons vierde gesprek wil ik proberen samen met Paula te zoeken naar het innerlijk voornemen dat zij zich naar aanleiding van de vele momenten van ‘zich onbegrepen voelen’, gemaakt had. We praten over momenten op school en momenten thuis. Het is duidelijk te merken dat Paula de afgelopen weken veel heeft nagedacht over het zich onbegrepen voelen. Als ik vragen stel over wat er op sommige nare momenten precies in haar gebeurde, herinnert Paula zich dat ze een keer duidelijk gedacht heeft: ik zeg maar niks, ze begrijpen me toch niet. Dat was het dus, dit was Paula’s voornemen, het voornemen om maar niets te zeggen.


  In aansluiting hierop vertel ik Paula dat ik al meerdere mensen heb behandeld met deze buikpijn. Ik vertel haar dat deze buikpijn vaak voorkomt bij mensen die opgroeien in een omgeving waarin mensen geen interesse hebben voor wat er in het kind omgaat. In zo’n omgeving wordt er aan een kind nooit iets persoonlijks gevraagd. Er werd als kind aan hen nooit gevraagd wat ze dachten, wat ze voelden, wat ze wilden. Als deze vragen regelmatig aan een kind worden gesteld, dan leert een kind daar spelenderwijs over te praten. Kinderen aan wie die vragen nooit gesteld worden, leren niet om stil te staan bij wat ze denken, willen, voelen.


  Het was uit Paula’s verhalen en aantekeningen wel duidelijk geworden dat deze vragen aan haar nooit waren gesteld. Paula had als meisje geen mogelijkheid gehad bij deze dingen stil te staan. Ik zeg haar, dat het heel begrijpelijk is dat ze zich bij haar leeftijdgenootjes ‘anders’ voelde. Dat het logisch is dat ze zich onbegrepen voelde, omdat ze toen nog niet geleerd had om precies onder woorden te brengen wat ze vond, wat ze bedoelde, of wat ze wilde. ‘Maar gelukkig Paula’, zeg ik, ‘zijn er veel kinderen die die vaardigheid om zich uit te spreken later versneld ontwikkelen.’ Als ik haar zeg, dat zij daar een levend bewijs van is, omdat zij fantastisch onder woorden brengt wat er in haar omgaat, komt er een grote glimlach op haar gezicht.


  Ik vertel Paula dat dat kindgevoel van onbegrepen zijn nog ergens diep in haar zit, dat dit als het ware is ingeslepen. Maar het is niet meer een gevoel van nu. Dat gevoel is als het ware een eerste reflex. Een reflex van vroeger. Ik geef haar de huiswerkopdracht mee om met die reflex te oefenen:


  ‘Zoek enkele mensen op, van wie jij het gevoel hebt dat die jou niet zo goed begrijpen. Als er in een gesprek dan een moment komt waarop jij je onbegrepen voelt, of wanneer je je buikpijn voelt opkomen, ga dan even heel bewust met je aandacht naar je buikpijn. Voel de pijn en zeg tegen jezelf: “Dit is een reflex van vroeger. Ik hoef daar nu geen waarde meer aan te hechten.” Denk dan:die reflex is een uitnodiging om nú uit te spreken wat ik vind of wat ik wil. Als je je dan uitspreekt, dan is de kans heel groot dat je buikpijn direct verdwijnt.’ Ik vraag haar notities te maken van haar ervaringen.


  Vijfde gesprek


  Als we voor de vijfde keer bij elkaar komen, vertelt Paula dat ze begonnen is te oefenen bij Kees. In ons eerste gesprek had ze gezegd dat het contact met Kees ook wel eens wat minder was. Daarmee had ze bedoeld dat ze zich door Kees af en toe ook onbegrepen voelde. Bij het oefenen had het haar goedgedaan om bewust in zichzelf de goede woorden te zoeken om haar gedachten en gevoelens duidelijk te maken aan Kees. Het beeld dat ik haar geschetst had van de jonge Paula had haar daarbij goed geholpen. Ze had een paar keer gedacht: wat ik toen niet kon uitspreken, kan ik nu wel. Ik kan daarmee oefenen. Ze vertelt verder: ‘Alleen al de gesprekken met Kees die hierdoor ontstonden, zijn me veel waard. Ik heb geen enkele keer buikpijn meer gehad en ik voel me nu beter door hem begrepen.’


  Op haar werk was het ook al een keer gelukt. Ze was zich er al lang van bewust geweest, dat ze tijdens vergaderingen regelmatig last van buikpijn had. Zo’n vergadering leek haar een goede plek om te oefenen. Toen ze tijdens een vergadering op een zeker moment haar pijn voelde opkomen, had ze gedacht: reflex! Ze had direct uitgesproken wat ze van een vergaderpunt vond en de pijn was direct weggeëbd. Op een verjaardagsfeestje bij vrienden van Kees had ze zich in het gesprek gemengd. Expres, zonder de buikpijn af te wachten. Ze had die avond nergens last van gehad.


  Paula wilde graag nog een keer een afspraak maken, maar ze wilde eerst nog een tijdje oefenen. Ze had voorlopig iets waar ze mee aan de slag kon. Ze had immers de sleutel gevonden om haar buikpijn onmiddellijk kwijt te raken of te voorkomen.


  Paula kwam niet meer terug. Ze belde later om mij te vertellen dat dat niet meer nodig was. Haar buikpijn was niet meer teruggekomen.
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  PIJN IN LINKERRUGKNOBBEL, CIRCA 7 CM ONDER TAILLE-RING
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  GEDRAG


  Je bent je ervan bewust dat je een verlangen hebt dat je als niet-realiseerbaar beschouwt.


  Niet omdat je voor jezelf een belemmering voelt, maar omdat je weet dat degene met wie je een band voelt, of met wie je samenwerkt, het er niet mee eens zal zijn.


  Om deze reden besluit je om niet aan je verlangen toe te geven.


  ADVIES


  Om je gelukkig te voelen, hoef je niet aan elk verlangen toe te geven.


  Het kan echter zijn dat het verlangen in je terug blijft komen en dat je constateert dat het niet vervullen van je verlangen maakt dat je je ongelukkig voelt.


  In dat geval is je verlangen een behoefte waaraan je toch aandacht zult moeten schenken.
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  PIJN IN RECHTERRUGKNOBBEL, CIRCA 7 CM ONDER TAILLE-RING
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  GEDRAG


  Je bent je ervan bewust dat je een verlangen hebt dat je nog niet gerealiseerd hebt.


  Je zou wel aan je verlangen willen toegeven, maar je weet dat degene met wie je een band voelt, of met wie je samenwerkt, het er niet mee eens zal zijn.


  Omdat het verlangen in je terug blijft komen, besluit je het toch te realiseren.


  Je overlegt dit niet met de ander.


  Je vindt dat de ander maar over zijn of haar bezwaren heen moet stappen.


  ADVIES


  Het is belangrijk om er eerst met de ander over te praten.


  Je kunt de ander dan uitleggen dat je denkt dat je je gelukkiger zult voelen, als je aan je verlangen toegeeft.


  Het is van belang om in dat gesprek aandacht te geven aan de bezwaren die de ander heeft.
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  PIJN OP RUGGENGRAAT, TUSSEN LINKER- EN RECHTERKNOBBEL IN
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  GEDRAG


  Je bent je ervan bewust dat je een verlangen hebt dat je niet gerealiseerd hebt.


  Dit verlangen blijft in je terugkomen.


  Je zou er wel aan willen toegeven, maar dat zou strijdig zijn met een doel dat je je gesteld hebt.


  Dit doel is dat je wilt leren je begeertes en verlangens te beheersen, in plaats van er aan toe te geven.


  ADVIES


  Het is voor elk mens belangrijk dat hij of zij in staat is zijn of haar begeertes en verlangens te beheersen.


  Het is niet verkeerd je daarin te oefenen.


  Als je echter zo sterk op beheersing van je begeertes en verlangens gericht bent dat het geluksgevoel en de spontaniteit uit je leven verdwijnen, dan schiet je je doel voorbij.


  In dat geval doe je er goed aan om, na afgewogen te hebben of je anderen geen schade berokkent, je af en toe te oefenen in het wél toegeven aan je begeertes en verlangens.
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  BUIKPIJN, BEGINNEND ONDER NAVEL
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  GEDRAG


  Het gebeurt regelmatig dat iemand iets zegt of doet waardoor jij je onbegrepen voelt.


  Dit roept in jou gevoelens op die je op jonge leeftijd vaak had, omdat je opgroeide in een omgeving waarin de mensen geen interesse hadden voor wat er in jou omging.


  Er werd nooit aan jou gevraagd wat jij dacht, voelde of wilde.


  Daardoor leerde je niet de vaardigheid aan om anderen als vanzelfsprekend te vertellen wat er in je leeft.


  Inmiddels heb jij geleerd met veel kanten van jezelf naar buiten te komen.


  Toch zijn er nog momenten waarop je schroom hebt om je over jezelf uit te spreken.


  ADVIES


  Het uitwisselen van persoonlijke gevoelens en ervaringen heeft grote waarde.


  Je kunt van elkaar leren en het leidt tot bewustwording en begrip voor elkaar.


  In het algemeen geldt dat hoe meer je je op je gemak voelt bij iemand, hoe gemakkelijker het is om over jezelf te vertellen.


  Maar dat hoeft niet met iedereen.


  Realiseer je dat er altijd mensen zullen zijn die geen interesse hebben voor wat er in de ander omgaat.


  Het is voor jou belangrijk je te realiseren dat de buikpijn die je voelt met gevoelens van vroeger te maken heeft.


  Je doet er goed aan je te oefenen met het steeds vrijer uitspreken van wat er in je omgaat.
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  PIJN CIRCA 10 CM LINKS VAN HET STUITJE
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  GEDRAG


  Je bent tot de conclusie gekomen dat de ander niet geïnteresseerd is in de diepere wensen en verlangens die jij hebt.


  Je voelt dit als een gemis in jullie contact.


  Je neemt je voor om daar niet meer met de ander over te praten.


  ADVIES


  Als je dit voornemen uitvoert, dan zal jullie contact een meer afstandelijk karakter krijgen.


  Je doet er goed aan om de ander te vragen hoe het komt dat hij of zij geen interesse heeft in jouw diepere wensen en verlangens.


  Als blijkt dat de ander die interesse niet wil of kan opbrengen, dan doe je er goed aan om hem of haar te zeggen dat jij dat in jullie contact als een gemis ervaart.
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  PIJN CIRCA 10 CM RECHTS VAN HET STUITJE
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  GEDRAG


  Als jullie met elkaar praten over diepere wensen en verlangens, dan vallen er af en toe pijnlijke stiltes. Soms valt het gesprek zelfs dood. Je voelt je daar ongemakkelijk onder.


  Eerst zocht je de oorzaak van die stiltes in een gebrek aan communicatievaardigheid van de ander.


  Maar uiteindelijk ben je tot de conclusie gekomen dat de ander niet geïnteresseerd is in de diepere wensen en verlangens die jij hebt.


  Je hebt geen zin in zo’n moeizaam verlopend contact en daarom besluit je om met de ander niet meer over dit soort persoonlijke dingen te praten.


  Je vertelt de ander niet dat je dit besluit genomen hebt.


  ADVIES


  Jouw besluit om niet meer over je diepere wensen en verlangens te praten, zal tot gevolg hebben dat jullie contact een afstandelijk karakter houdt.


  Het kan zijn dat je een fout maakt.


  Je zou kunnen nagaan of jouw conclusie dat de ander niet geïnteresseerd is in jouw diepere wensen en verlangens, wel juist is.


  Je kunt dit doen, door de ander te vragen of jouw conclusie klopt.
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  PIJN IN EN RONDOM STUITJE
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  GEDRAG


  Je signaleert in jezelf al langere tijd een onrust, die maakt dat je je moeilijk kunt ontspannen.


  Je bent nagegaan waar die onrust vandaan komt.


  Je wijt het aan de vele emoties waaraan je de laatste tijd blootstaat. Emoties waar je geen adequaat antwoord op hebt.


  Ze overspoelen je.


  Je besluit je vele emoties een halt toe te roepen.


  Je doet dit door een gevoel, emotie, of verlangen dat in je opkomt, als het ware ‘af te vlakken’.


  Dit brengt met zich mee dat je niet openstaat voor diepere wensen en verlangens die in je leven.


  ADVIES


  Er kunnen zich omstandigheden voordoen, waaronder het nodig is om je emoties, gevoelens of verlangens te ‘reguleren’.


  Dit kan voor een korte periode een goede oplossing zijn.


  Het ‘reguleren’ van je gevoelens heeft echter een aantal bijverschijnselen: je voelt je vaak minder energierijk, je geniet minder en je contacten worden afstandelijker.


  Daarom biedt dit ‘reguleren’ geen structurele oplossing.


  Voor het vinden van rust in jezelf, is het belangrijk om je open te stellen voor en gehoor te geven aan je diepere wensen en verlangens.
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  BUIKPIJN CIRCA 11 TOT 13 CM SCHUIN LINKS ONDER NAVEL
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  GEDRAG


  In ieder mens leeft de behoefte een paar mensen te kennen met wie een prettig contact mogelijk is.


  Als je iemand bent tegengekomen met wie zo’n prettig contact zou kunnen ontstaan, dan blijkt dat het vaak moeilijk is om een goed contact op te bouwen.


  Het gebeurt nogal eens, als je elkaar wat beter leert kennen, dat het goede gevoel dat je naar de ander hebt, verstoord wordt door iets wat de ander zegt of doet.


  Jij bent iemand tegengekomen met wie zo’n prettig contact zou kunnen ontstaan. De ander heeft nu echter iets gezegd of gedaan, waardoor jouw aanvankelijk goede gevoel is omgeslagen in een vervelend gevoel.


  Het zou nu voor jullie contact van grote waarde zijn om daar met de ander over te praten.


  Jij doet dit echter niet, omdat je het als een tekortkoming van jezelf ziet dat jij een vervelend gevoel over de ander hebt.


  ADVIES


  Je zou er goed aan doen dat vervelende gevoel niet als een tekortkoming van jezelf te zien. Neem in zo’n situatie even de tijd om stil te staan bij de vraag waardoor dat vervelende gevoel precies is veroorzaakt.


  Het zou best kunnen dat dan blijkt dat jij haarfijn aanvoelt dat datgene wat de ander zei of deed een goed contact in de weg staat.


  Als je een vervelend gevoel niet uitspreekt, dan is de kans groot dat er in jullie contact een zekere afstandelijkheid ontstaat. Het is goed mogelijk dat de ander deze afstandelijkheid aanvoelt. Maar omdat hij of zij geen flauw idee heeft van wat zich in jou afspeelt, kan hij of zij niets doen om het contact te verbeteren.


  Daarom doe je er goed aan om je vervelende gevoel toch uit te spreken.


  Het is belangrijk om stil te staan bij de vraag hóe je het onder woorden brengt.
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  BUIKPIJN CIRCA 11 TOT 13 CM SCHUIN RECHTS ONDER NAVEL
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  GEDRAG


  In ieder mens leeft de behoefte een paar mensen te kennen met wie een prettig contact mogelijk is.


  Als je iemand bent tegengekomen met wie zo’n prettig contact zou kunnen ontstaan, dan blijkt dat het vaak moeilijk is om een goed contact op te bouwen.


  Het gebeurt nogal eens, als je elkaar wat beter leert kennen, dat het goede gevoel dat je naar de ander hebt, verstoord wordt door iets wat de ander zegt of doet.


  Jij bent iemand tegengekomen met wie zo’n prettig contact zou kunnen ontstaan. De ander heeft nu echter iets gezegd of gedaan, waardoor jouw aanvankelijk goede gevoel is omgeslagen in een vervelend gevoel.


  Jij spreekt je vervelende gevoel direct uit. Je maakt de ander duidelijk dat hij of zij datgene wat jouw gevoel verstoorde niet meer moet zeggen of doen.


  ADVIES


  In het algemeen geldt dat je, als je een goed contact met iemand wilt opbouwen, probeert voorwaarden te scheppen waarin zowel jijzelf als de ander zich prettig kan voelen.


  Je voelt je prettig bij iemand, als je gewoon mag zijn wie je bent.


  Als jij de ánder vraagt om iets bepaalds niet meer te zeggen of te doen, dan ontneem je hem of haar voor een deel de mogelijkheid om te kunnen zijn wie hij of zij is. Dit kan door de ander als onprettig worden ervaren en kan er zelfs toe leiden dat hij of zij zich terugtrekt uit het contact.


  Je doet er goed aan om, vóórdat je de ander vraagt zijn of haar gedrag te veranderen, te onderzoeken hoe het komt dat jij zó op de ander reageert.


  Daarnaast is het goed om te onderzoeken of er een manier van reageren is die voor de ander niet ruimtebeperkend is. Het is belangrijk om daar samen over te praten.
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  PIJN IN BUIK CIRCA 11 TOT 13 CM ONDER NAVEL


  [image: Images]


  GEDRAG


  In ieder mens leeft de behoefte een paar mensen te kennen met wie een prettig contact mogelijk is.


  Als je iemand bent tegengekomen met wie zo’n prettig contact zou kunnen ontstaan, dan blijkt dat het vaak moeilijk is om een goed contact op te bouwen. Het gebeurt nogal eens, als je elkaar wat beter leert kennen, dat het goede gevoel dat je naar de ander hebt, verstoord wordt door iets wat de ander zegt of doet.


  Jij bent iemand tegengekomen waarvan jij denkt dat jullie een prettig contact kunnen hebben.


  De ander heeft echter, in jullie contacten tot nu toe, verschillende keren iets gezegd of gedaan, waardoor jouw aanvankelijk goede gevoel is omgeslagen in een vervelend gevoel.


  Je zit daar mee.


  Je zoekt iedere keer in jezelf naar manieren om dat vervelende gevoel kwijt te raken.


  Je merkt wel dat dit veel van je vergt.


  ADVIES


  Door de oplossing in jezelf te zoeken, ben je een pad ingeslagen dat je niet zal brengen wat je graag wilt, namelijk een prettig contact.


  Een contact kan pas prettig zijn en blijven als vervelende gevoelens worden uitgesproken en uitgepraat.


  Je doet er goed aan om jezelf aan te wennen je uit te spreken, wanneer de ander iets zegt of doet wat jou een onaangenaam gevoel bezorgt.
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  PIJN ONDERIN (OP DE BODEM VAN) DE BUIK
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  GEDRAG


  Je hebt iets meegemaakt wat zó schokkend voor je was, dat je er niet meer aan terug wilt denken.


  Je wilt dit niet omdat het terugdenken aan die gebeurtenis een innerlijke pijn met zich meebrengt die ondraaglijk is.


  Als de herinnering aan wat je hebt meegemaakt op een onverwacht moment weer in je bovenkomt, dan is je reflex: ‘hier wil ik niet meer aan denken’.


  Je hebt besloten er niet met anderen over te praten, omdat je niet wilt dat die hevige pijn weer naar boven komt.


  ADVIES


  Zo’n ‘psychische pijn’ die je in je meedraagt, kan grote gevolgen hebben voor jouw dagelijks leven.


  Niemand ziet dat jij zo’n pijn in je meedraagt.


  Maar zo’n pijn kan wel maken dat je minder blij en spontaan bent.


  Dat je minder openstaat voor anderen, waardoor je contacten armer worden. Zo kan er ongemerkt een onderstroom van je minder gelukkig voelen in je ontstaan.


  Als je bij het lezen van het bovenstaande het gevoel hebt dat dit op jou van toepassing is, dan doe je er goed aan om professionele hulp te zoeken.


  Zo iemand kan je helpen de gebeurtenis een andere plek in je leven te geven, waardoor je weer een blij en gelukkig mens kunt worden.
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  PIJN ZIJKANT LINKS, TER HOOGTE VAN WAAR HET LINKERBEEN BEGINT
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  GEDRAG


  Je bent niet in staat om voldoende tegenwicht te bieden aan allerlei omstandigheden die maken dat je je ongelukkig voelt.


  Dat je je geregeld ongelukkig voelt, werkt door in het contact dat je met de ander(en) hebt.


  Daarin ben je voornamelijk bezig met ‘proberen overeind te blijven’ in voor jou moeilijke situaties.


  Het brengt ook met zich mee dat je altijd op je hoede bent.


  Doordat dit ‘overeind proberen te blijven’ zoveel energie kost, kom je er niet of nauwelijks aan toe om stil te staan bij wat jij wilt.


  Omdat je voor jezelf niet duidelijk hebt wat je wilt, ga je akkoord met wat de ander van je vraagt of verwacht.


  ADVIES


  Het is voor jou belangrijk om voorlopig als hoofdthema te nemen: je in het contact met de ander(en) zo vaak mogelijk af te vragen wat jíj het liefst zou willen.
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  PIJN ZIJKANT RECHTS, TER HOOGTE VAN WAAR HET RECHTERBEEN BEGINT
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  GEDRAG


  Je bent niet in staat om voldoende tegenwicht te bieden aan allerlei omstandigheden die maken dat je je ongelukkig voelt.


  Dat je je geregeld ongelukkig voelt, werkt door in het contact dat je met de ander(en) hebt.


  In die contacten ben je altijd op je hoede.


  Je vindt het vervelend om steeds op je hoede te moeten zijn. Daarom ben je onderscheid gaan maken tussen mensen bij wie je niet op je hoede hoeft te zijn en mensen bij wie je wel op je hoede bent.


  Met de laatstgenoemden wil je geen contact.


  In de praktijk betekent dit dat je, als je iemand ontmoet bij wie je ook maar een seconde het gevoel hebt dat je op je hoede moet zijn, deze persoon op afstand houdt.


  ADVIES


  Realiseer je dat de diepere oorzaak van het steeds op je hoede zijn is, dat je niet in staat bent om voldoende tegenwicht te bieden aan omstandigheden die je ongelukkig maken.


  Het is voor jou belangrijk om te leren dit tegenwicht wél te kunnen bieden.


  Je kunt dit het snelst en het beste leren in het contact met mensen bij wie je op je hoede bent.


  Je doet er dus goed aan om juist met díe mensen contact aan te gaan, in plaats van hen op afstand te houden.
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  PIJN IN LINKERBIL (KNOBBEL)
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  GEDRAG


  De ander legt jou zijn of haar wil op.


  Je hebt geen mogelijkheden je hiertegen te verzetten, omdat je niet tegen hem of haar bent opgewassen.


  Omdat hij of zij fysiek of mentaal sterker is dan jij, is de kans groot dat hij of zij je steeds opnieuw onder druk zal blijven zetten om jou te dwingen tot iets wat je niet wilt.


  Je realiseert je dat, maar je legt je daar bij neer.


  ADVIES


  Je zit in een moeilijke situatie.


  Verzet lijkt zinloos.


  Om de positie waarin je terecht bent gekomen te doorbreken, is het voor jou belangrijk om stap voor stap een verdediging tegen de ander op te bouwen.


  Het kan daarbij belangrijk zijn advies of hulp aan anderen te vragen.
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  PIJN IN RECHTERBIL (KNOBBEL)
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  GEDRAG


  Jij bent iemand bij wie dicht onder de oppervlakte een grondhouding van verzet sluimert.


  Als je in de contacten die je hebt ook maar het minste of geringste vermoeden hebt dat de ander dwang op jou wil uitoefenen, dan schiet je onmiddellijk in een verzetshouding.


  Vaak ten onrechte.


  ‘Je verzetten’ is namelijk in jou zo’n sterk patroon van reageren geworden, dat je het gedrag van de ander vaak ten onrechte interpreteert als een poging van de ander om jou te dwingen tot iets wat je niet wilt.


  ADVIES


  Het is belangrijk dat jij je ervan bewust bent dat je dit patroon van reageren hebt opgebouwd.


  Het is ook belangrijk om, iedere keer als je innerlijk verzet voelt, te oefenen in onderscheid maken tussen mensen die jou écht tot iets willen dwingen en mensen die dat níet van plan zijn.
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  PIJN MIDDEN VOORKANT LINKERBEEN, TER HOOGTE VAN WAAR HET LINKERBEEN BEGINT
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  GEDRAG


  Het is voor jou een belangrijk uitgangspunt geworden om er, in het contact met de ander, alles aan te doen om te voorkómen dat er een conflict ontstaat.


  Je houdt, bij de dingen die je doet of zegt, altijd rekening met de mogelijkheid dat de ander daarin een reden kan vinden om kwaad te worden.


  Dit leidt ertoe dat je geregeld krampachtig je best doet om niets fout te doen of te zeggen.


  ADVIES


  Het willen voorkómen van conflicten maakt jouw leven onnodig moeilijk.


  Het is voor jou belangrijk om in jezelf te onderzoeken hoe het komt dat je koste wat kost conflicten wilt voorkómen.


  Als je geregeld krampachtig je best doet om niets fout te doen, dan kan dit tot gevolg hebben dat je in contacten met anderen jezelf structureel te veel op de achtergrond houdt.


  Je doet er goed aan te gaan experimenteren met je directer uit te drukken.


  Je zou kunnen beginnen bij mensen bij wie je je vertrouwd voelt.
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  PIJN MIDDEN VOORKANT RECHTERBEEN, TER HOOGTE VAN WAAR HET RECHTERBEEN BEGINT
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  GEDRAG


  Als de ander iets doet of zegt wat jij als hinderlijk ervaart, dan denk jij al snel dat hij of zij jou wil tegenwerken.


  Je bedenkt dan allerlei dingen die de ander ten nadele van jou zou kunnen doen.


  Als de ander een tweede keer iets doet of zegt wat jij als hinderlijk ervaart, dan zie je dit als een bevestiging van de gedachte dat hij of zij jou inderdaad tegenwerkt.


  Je wilt niet dat de ander jou tegenwerkt.


  Je stelt je er vervolgens op in dat een conflict onvermijdelijk is.


  ADVIES


  Het is belangrijk dat je je realiseert dat jouw conclusie dat de ander jou tegenwerkt, geheel gebaseerd is op jouw interpretatie van het gedrag van de ander.


  Je kunt jouw neiging tot negatief interpreteren van het gedrag van de ander indammen, door de ander voortaan meteen en open te vertellen wat jou hindert.


  


  


  MNV-pijnen in de benen


  Op de volgende pagina vindt u een overzicht van de pijnplekken van de benen.


  Nu volgt eerst het verslag van een behandeling van kniepijn: het verhaal van Rob.


  Voorbeeld van een behandeling van pijn in de rechterknie: het verhaal van Rob


  Eerste gesprek


  Rob vertelt mij bij binnenkomst meteen dat hij er aanvankelijk niets voor voelde om naar mij toe te gaan. Maar ja, hij had natuurlijk wel gezien dat zijn zus Thea na vijf gesprekken met mij van haar rugpijn was genezen. Hij heeft inmiddels bijna een jaar last van zijn rechterknie. Pijn nummer 104. Hij zegt: ‘Ik vind het een belachelijk idee dat mijn pijn met een beetje praten over zou kunnen gaan.’ Maar zijn zus was hem achter de broek blijven zitten en dus was hij toch maar gegaan. Ook ‘om van haar gezeur af te zijn’. Uit de manier waarop hij dat zegt, merk ik dat hij zijn zus graag mag en waarde hecht aan haar advies.


  Rob is 37 jaar. Hij is een lange gespierde man. Zijn schedel is kaal geschoren, hij heeft een klein snorretje. Hij heeft een leidinggevende functie bij een groot aannemingsbedrijf. Rob is alleenstaand. Hij vertelt dat hij trots is op zijn huis, dat hij in de avonduren zelf helemaal heeft opgeknapt. Zijn werk bevalt hem prima, hij werkt bij een goed bedrijf, hij wordt goed betaald en hij kan goed met zijn collega’s opschieten. In zijn vrije tijd klust hij geregeld bij andere mensen thuis. Daarnaast gaat hij veel uit.


  Als ik Rob vraag naar de geschiedenis van zijn pijn, vertelt hij dat zijn kniepijn ongeveer een jaar geleden is begonnen. Hij werd er op een ochtend mee wakker. Hij is er toen gewoon een paar weken mee door blijven lopen. Zal vanzelf wel overgaan, had hij gedacht. Maar de pijn ging niet over, dus was Rob uiteindelijk naar de dokter gegaan. Zijn huisarts had hem onderzocht, kon niets vinden en stuurde hem naar de fysiotherapeut. De oefeningen hadden de pijn in het begin wel wat verminderd, maar hadden geen blijvend effect gehad. Hij werd regelmatig toch weer met erge kniepijn wakker. Foto’s van de knie en een kijkoperatie lieten geen beschadigingen zien. Het enige wat erop zat als hij pijn had, was ‘behoorlijk wat pijnstillers’ slikken. Rob was daar geen voorstander van, ‘maar ja, je moet als je aan het werk bent, toch van die pijn af ’. Daarna stel ik Rob nog vragen over zijn werk en over het gezin waar hij uitkomt. Ik vraag hem ook of er in zijn leven nog dingen zijn waar hij minder tevreden over is. ‘Nee’, zegt hij.
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  Ik besluit om hem geen huiswerkopdracht mee te geven. Ik ben bang dat Rob er direct op af zal knappen, als ik hem vraag te noteren wanneer zijn pijn begint en wat hem dan bezighoudt. Ik zal dat in een volgend gesprek proberen te achterhalen, door hem daarover vragen te stellen. Als we afscheid nemen, zegt Rob dat hij het wel grappig vindt, dat ik zo veel vraag. ‘Eigenlijk heeft nog nooit iemand zulke dingen aan mij gevraagd.’


  Tweede gesprek


  Als Rob binnenkomt voor het tweede gesprek, valt hij meteen met de deur in huis. Hij vertelt dat er toch wel iets in zijn leven is wat hij niet leuk vindt. Hij zit ermee dat het hem maar niet lukt om een vrouw te vinden. Hij weet niet waarom hem dat niet lukt. Als hij uitgaat kan hij wel contact maken, maar als hij twee of drie keer met een vrouw is uit geweest, dan wil ze niet meer. Hij vervolgt: ‘Ik begrijp dat niet, ik drink niet, heb een mooi huis, heb een mooie auto en ik verdien goed.’ Hij zit er echt mee. ‘En eigenlijk zie ik er toch niet lelijk uit … Ik snap het niet’, zegt hij.


  Ik vraag wat hij doet om een vrouw te vinden. Daarop antwoordt Rob dat hij vaak uitgaat. ‘En als je dan een vrouw gevonden hebt, hoe ziet zo’n avond met een nieuwe vriendin er dan uit?’ Rob schetst mij een beeld van een tamelijk oppervlakkig contact. Eerst in een bar iets drinken, uit eten, soms naar een dancing en daarna nog even een afzakkertje in zijn stamkroeg. Waar ze over praten? ‘Nou ja, gewoon … over van alles.’ Heeft een vrouw je wel eens verteld waarom zij niet verder wil? ‘Nee, maar mijn zus zegt altijd: “Dat komt omdat jij zo’n grote bok bent.”’ ‘Wat bedoelt ze daarmee?’ vraag ik. Rob zegt dat hij dat eigenlijk niet weet.


  Ik vraag hoe de laatste leuke vrouw heette met wie hij uit is geweest. Dat was Lydia. Dat was vier maanden geleden. Ze zijn twee keer uit geweest, toen wilde ze niet meer. Ik vraag Rob om eens wat meer over die twee avonden te vertellen: ‘Vertel eens wat over waar jullie geweest zijn, waar jullie over gepraat hebben, hoe de avond verliep.’ Rob begint met te vertellen dat ze in een toprestaurant hadden gegeten. Daarna waren ze naar een dancing gegaan en had hij haar thuisgebracht. Als hij aan het vertellen is, zie ik plotseling z’n gezicht vertrekken. Ik vraag hem wat er gebeurt. Hij kreeg een hevige pijnsteek in z’n rechterknie. Later in het gesprek komen de pijnsteken een paar keer terug.


  Ik heb in het verleden in mijn praktijk meerdere cliënten met deze kniepijn behandeld. Ik heb dan ook een sterk vermoeden wat de oorzaak van deze pijn is. Het gaat om irritaties. Iemand die een MNV-pijn in z’n rechterknie heeft, zegt, als een ander iets doet wat hem irriteert, tegen de ander: ‘Dat moet je niet meer doen!’ Hij geeft de ander geen enkele ruimte, maar stelt een eis. Hij kijkt daarbij totaal niet of het ook aan hemzelf kan liggen. Omdat Rob tijdens ons gesprek af en toe hevige pijnsteken in z’n rechterknie heeft, vraag ik of Lydia ook dingen heeft gedaan die hem irriteerden. ‘Ja. Ze zat onder het eten een paar keer naar een bekende voetballer te kijken, die daar ook zat te eten. Dat vond ik irritant. Ik heb haar gelijk gezegd: “Hé, je bent met mij uit, hoor.”’


  Als ik hem vraag om nog een voorbeeld te geven, vertelt Rob dat Lydia twee middagen en avonden in de week op een oude dame past, die bij haar in de straat woont. Daar krijgt ze niet voor betaald. ‘Ook daarvan heb ik gelijk gezegd dat ik dat maar niks vond.’ Al met al lijkt Rob mij een duidelijk voorbeeld van iemand die de oorzaak van zijn irritaties en de oplossing daarvoor steeds bij de ander legt. Uit de manier waarop Rob praat, maak ik op dat hij niet of nauwelijks naar zijn eigen gedrag kijkt. Daarom kies ik ervoor om voor het behandelen van Robs kniepijn de stappen van de in hoofdstuk 1 beschreven basisbehandelmethode te volgen. Ik wil dus samen met Rob op zoek gaan naar een nare gebeurtenis in zijn leven. En naar het voornemen dat hij naar aanleiding van die nare gebeurtenis gemaakt heeft. Maar voordat dat mogelijk is, moet Rob meer zicht op zijn eigen houding krijgen. Daarom vraag ik hem: ‘Heb jij wel eens aan een vrouw gevraagd waarom zij niet meer met je uit wilde?’ Rob kijkt me aan of ik gek ben geworden. ‘Wie doet dat nou, als je gedumpt wordt?’ Ik raad hem aan daar eens over na te denken: ‘Misschien is het niet leuk om te horen wat ze zegt, maar je kunt er misschien wel iets aan hebben. Je zou dat aan twee of drie vrouwen kunnen vragen.’ Ik zie aan z’n gezicht dat hij dit voorstel maar niks vindt.


  Derde gesprek


  In ons derde gesprek blijkt dat Rob er met zijn zus Thea over gesproken heeft. Zij vond het meteen een fantastisch idee om aan bijvoorbeeld Lydia te vragen waarom zij het contact al na twee afspraken beëindigde. Rob had toen besloten het haar toch maar te gaan vragen, en dat heeft hij gedaan. Hij heeft gesproken met Lydia en ook met Gerdi. Gerdi is een vrouw met wie hij na Lydia twee keer is uit geweest. Ik vraag Rob te vertellen wat Lydia en Gerdi gezegd hebben. Rob vat hun verhalen als volgt samen: ‘Nou, ze hebben het me wel duidelijk gemaakt. Ze willen niet verder met me omdat ik zo dwingend ben. Als iets me niet bevalt dan zeg ik meteen: “Dat moet je niet meer doen.”’ Ik merk aan Rob dat het tot hem is doorgedrongen dat die vrouwen zulk gedrag niet leuk vinden. Hij is duidelijk geschrokken van wat Lydia en Gerdi hem hebben gezegd.


  Rob heeft over die twee gesprekken ook met zijn zus gepraat. Thea vond dat die twee vrouwen gelijk hebben. Rob kan heel dwingend zijn. Maar ze begrijpt Rob wel. Volgens haar heeft het te maken met hoe het vroeger thuis was, dat Rob zich als een bok kan gedragen. Ik vraag Rob hoe het komt dat hij altijd onmiddellijk zegt: ‘Dát moet je niet meer doen.’ ‘Klopt het wat Thea zegt? Heeft het met vroeger te maken?’ Daar heeft Rob niet direct antwoord op.


  Ik gooi het over een andere boeg. Rob had mij al verteld dat hij goed met zijn collega’s kan opschieten. ‘Ik geef ook leiding’, had hij gezegd. Ik vraag hem aan hoeveel mensen hij leiding geeft. ‘Vijftien man.’ ‘Bedoel je die vijftien man, als je “collega’s” zegt?’ ‘Ja.’ Maar ook nog andere mannen in het bedrijf. Hij kan met iedereen wel goed opschieten. ‘Mogen ze je, die vijftien mannen?’ ‘O ja.’ Hij glimlacht. ‘Komt het in je werk wel voor dat een van hen iets doet waar jij het niet mee eens bent?’ ‘O ja, aan de lopende band.’ ‘En zeg jij dan gelijk: “Dat moet je niet meer doen?”’ ‘Nee, dat pak ik anders aan.’ Ik vraag door over hoe hij dat dan aanpakt. Rob schetst een beeld waaruit ik opmaak dat hij in zijn werk zijn mannen op een natuurlijke en tactvolle manier corrigeert. Meestal vraagt hij: ‘Waarom doe je dat zo?’ of ‘Waarom heb je dat zo gedaan?’ ‘Het valt me op, Rob, dat je niet als een “baas” met ze omgaat, maar als een “collega”.’ ‘Ja, dat klopt.’ ‘Waarom doe je dat zo?’ ‘Ja, het is toch al moeilijk om goed personeel te krijgen en te houden. Als ik baasje zou gaan spelen, dan zouden ze weglopen.’


  Ik zeg hem: ‘Rob, er is toch eigenlijk iets wonderlijks met jou aan de hand. Je gaat hartstikke leuk met de mannen op je werk om, om ervoor te zorgen dat ze niet weglopen. En dan ben je de eerste keer met een vrouw en dan zeg je vijf keer op een botte manier “Dat moet je niet doen!” waardoor die vrouwen bij je vandaan rénnen.’ Rob is verbluft. Hij kijkt tussen zijn knieën door naar de grond. Hij lacht af en toe, is dan weer stil. Hij blijft naar de grond kijken. Hij knikt steeds met z’n hoofd. Dan kijkt hij me aan. Een glimlach met een aarzeling. ‘Tsja … Tsja …’ Hij weet kennelijk niet wat hij zeggen moet.


  Voor Rob weggaat, zeg ik hem dat hij het dus wel kán. Bij mannen is hij helemaal geen bok. Bij vrouwen wel. ‘Rob, wil je daar eens over nadenken? Hoe komt het dat je je tegenover mannen heel anders gedraagt dan tegenover vrouwen? Is er iets in je leven gebeurd waardoor je zo’n groot onderscheid bent gaan maken?’


  Vierde gesprek


  Als ik Rob voor de vierde keer zie, begint hij over z’n zus Thea. Zoals iedere keer eerder had hij ook nu alles wat er bij mij besproken was, met Thea doorgepraat. Hij was haar direct gaan vertellen van zijn ontdekking. Dat hij geen bok is bij mannen, maar bij vrouwen wel. Thea had er nooit zo naar gekeken, maar het klopt wel, had Thea gezegd. Volgens Thea had het met hun moeder te maken.


  Ik ga door op dat spoor. Ik wil samen met Rob op zoek naar de nare gebeurtenis. Ik stel vragen over vroeger. Hoe hij zijn vader ervaren heeft, hoe zijn moeder. ‘Hoe gingen jouw vader en moeder met elkaar om?’ Rob denkt lang na. Dan zegt hij: ‘Ik wilde niet worden als mijn vader.’ Ik vraag door. ‘Mijn moeder zat altijd te vitten op mijn vader. En mijn vader zei daar nooit iets op terug.’ Rob had zich daar als jongen kwaad over gemaakt. Hij had vaak gedacht: man, zeg gewoon dat ze haar mond moet houden. Hij had dat aan de keukentafel, onder het eten, vaak zitten denken. Ik zie aan de emotie waarmee Rob hierover praat dat dít waarschijnlijk de nare gebeurtenis is geweest, waarnaar we op zoek zijn. Hij geeft voorbeelden, waaruit blijkt hoe erg hij het heeft gevonden dat zijn vader alles maar over zijn kant liet gaan.


  ‘Je wilde niet worden zoals je vader, Rob. Heb je je voorgenomen hoe jij wél wilde worden? Heb je je daar een beeld van gevormd?’ Dan blijkt dat Rob zich voorgenomen had dat dat hem niet zou gebeuren. Hij zou later, als hij een vrouw had en die vrouw zou iets zeggen of doen wat hem niet beviel, direct zeggen dat ze daarmee op moest houden! Het dringt tot Rob door dat dit precies is wat hij is gaan doen. Als hij in het gezelschap van een vrouw verkeert, hoeft zij maar iets te zeggen of te doen wat hem irriteert of, bam, dan schiet zijn voornemen naar boven: ‘Dat moet je níet meer doen!’ Rob zit hierna minutenlang met zijn hoofd te schudden. Ik zie dat het hem helemaal duidelijk is, hoe hij zich opstelt in het gezelschap van vrouwen.


  Ik spreek met Rob af dat we tijdens onze volgende bijeenkomst gaan oefenen met hoe hij zich anders, minder bokkig, tegenover vrouwen kan gedragen. Dat lijkt hem op te luchten. ‘Fijn, want ik zou niet weten hoe ik dat moet aanpakken.’


  Vijfde gesprek


  In het vijfde gesprek komt Rob monter binnen. Hij had Thea verteld wat hij bij mij over zichzelf te weten gekomen was. Ik vraag hem wat hij haar verteld heeft. Rob heeft verteld dat hij zijn moeder vroeger ‘steeds maar hoorde kankeren’ op zijn vader en dat hij zich altijd kwaad had gemaakt omdat zijn vader niet zei dat ze daarmee moest stoppen. Rob had zich voorgenomen dat hij dat later anders zou doen. En als Rob een vrouw ziet die maar íets doet wat hem niet zint, dan zegt hij: ‘Daar moet je mee stoppen.’ Thea wist meteen wat Rob bedoelde met ‘het gekanker van moeder’. Zij had dat als kind ook erg gevonden.


  Als we gaan oefenen, stel ik Rob voor de twee eerdergenoemde situaties met Lydia te oefenen. Als Rob de voorbeelden nog eens verwoord heeft, vraag ik hem: ‘Had je ook anders kunnen reageren, had je het ook anders kunnen zeggen?’ Gaandeweg ervaart Rob dat zijn eenvoudige vragen, die hij op zijn werk zo gemakkelijk stelt, als ‘waarom doe je dat zó?’ en ‘waarom heb je dat zó gedaan?’, hem ook in het contact met vrouwen kunnen helpen. Als ik hem vraag hoe hij nu zou reageren als Lydia hem vertelt van de oude dame waar ze twee keer in de week kosteloos voor zorgt, denkt Rob na en zegt: ‘Waarom vraag je daar geen geld voor?’


  We komen terug op de situatie waarin Lydia steeds naar de bekende voetballer keek. Hij had toen gezegd: ‘Hé, je bent met mij uit, hoor.’ ‘Had je ook anders kunnen reageren, Rob?’ Rob bedenkt: ‘Waarom kijk je steeds naar hem?’ Ik blijf vragen of hij nog een andere reactie kan bedenken. Uiteindelijk komt Rob op: ‘Houd je van voetbal?’ Hij moet lachen.


  Als we ons gesprek beëindigen, geef ik Rob het advies mee om in zijn contacten met vrouwen de zin ‘Dat moet je niet meer doen’ niet meer uit te spreken. Om hem te helpen geef ik hem als houvast het volgende mee: ‘Als een vrouw iets doet wat je irriteert, wees dan een paar tellen stil en bedenk: kan ik haar vragen: waarom doe je dat? Wat zou ik nu zeggen als zij een collega was?’


  Ik geef Rob als huiswerkopdracht mee om de komende tijd wat vaker uit te gaan en vrouwen te zoeken om mee te oefenen.


  Zesde gesprek


  Als Rob binnenkomt voor de zesde bijeenkomst vertelt hij, dat hij al weken zijn knie niet meer heeft gevoeld. We gaan opnieuw oefenen. Rob is veel uit geweest en heeft met veel vrouwen gepraat. Anders dan voorheen zocht hij contact om te oefenen, niet om direct dé vrouw te vinden. We bespreken de gesprekservaringen die Rob heeft gehad. Ik complimenteer hem, want hij heeft het al regelmatig góed gedaan. Er zijn ook gesprekken die béter hadden gekund. We oefenen met hoe hij bepaalde zinnen anders had kunnen zeggen.


  Ik geef Rob het advies mee om, als hij een leuke vrouw ontmoet, haar te zeggen dat hij soms iets heel dwingend kan zeggen. ‘Vraag haar of zij jou daar, als je dat inderdaad doet, op attent wil maken.’


  We besluiten voorlopig te stoppen met onze gesprekken. Rob kan zelf doorgaan met oefenen. Als hij op vragen stuit, kunnen we een afspraak maken. Na zes gesprekken nemen we voorlopig afscheid.


  Vier maanden later belt Rob mij op. Zijn kniepijn is over. Twee maanden geleden heeft hij een vrouw ontmoet, Annette. Het is nog steeds aan.
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  PIJN MIDDEN HALVERWEGE ACHTERKANT LINKERBOVENBEEN
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  GEDRAG


  Er doen zich in het contact tussen jou en de ander situaties voor die jij als onprettig ervaart. Je hebt dan gevoelens die je liever niet wilt hebben.


  Je hebt daar over nagedacht en je hebt het besluit genomen om je leven voortaan zó in te richten, dat je gevoelsleven zo weinig mogelijk verstoord wordt.


  Als er in het contact tussen jou en de ander iets gebeurt wat bij jou een onprettig gevoel oproept, dan probeer je dat gevoel zo snel mogelijk van je af te zetten.


  ADVIES


  Er is op zich niets mis mee om te proberen om een onprettig gevoel van je af te zetten.


  Wanneer je daar echter een gewoonte van maakt, dan bestaat het gevaar dat dit gevoel op onverwachte momenten toch weer de kop opsteekt.


  Het is belangrijk om je te realiseren dat onprettige gevoelens waardevol kunnen zijn. Onprettige gevoelens nodigen je uit om in jezelf te onderzoeken hoe het kómt dat je je onprettig voelt.


  Daardoor leer je jezelf beter kennen en krijg je meer inzicht in wat er in het contact tussen jou en de ander(en) gebeurt.


  Je doet er goed aan om je niet bij voorbaat af te sluiten voor onprettige gevoelens.
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  PIJN MIDDEN HALVERWEGE ACHTERKANT RECHTERBOVENBEEN
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  GEDRAG


  Wanneer er in het contact tussen jou en de ander momenten zijn waarop jij je onprettig voelt, dan leg je de oorzaak daarvan buiten je.


  Je denkt niet na over wat er precies gebeurd is in jullie contact, maar je trekt direct de conclusie dat de ánder er de oorzaak van is dat jij je onprettig voelt.


  Je neemt dat hem of haar kwalijk.


  Je maakt de ander duidelijk dat hij of zij zulk gedrag voortaan achterwege moet laten.


  ADVIES


  Het is belangrijk dat je je realiseert dat je de ander in een onmogelijke positie duwt.


  Als jij altijd de ander de schuld geeft van het ontstaan van jouw onprettige gevoelens, dan ga je er in feite van uit dat alles wat jij doet goed is.


  Met zo’n gesteldheid kan er geen sprake zijn van een gelijkwaardige communicatie tussen jou en de ander.


  Het is belangrijk dat je je oefent in het onderkennen van je eigen aandeel in het ontstaan van je onprettige gevoelens.


  Daarnaast is het goed dat je beseft dat onprettige gevoelens ook op een ander gebied waardevol kunnen zijn.


  Doordat ze je uitnodigen tot zelfonderzoek, kunnen ze je inzicht geven in hoe jij je opstelt in je contacten.


  Daardoor leer je jezelf beter kennen en krijg je meer inzicht in wat er gebeurt in het contact tussen jou en de ander.
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  PIJN LINKERKUIT
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  GEDRAG


  Er doet zich een mogelijkheid voor om jouw persoonlijke leefomstandigheden te verbeteren.


  Je moet daar bepaalde stappen voor zetten. Je zet die stappen niet, omdat je van mening bent dat je tevreden moet zijn met wat er is.


  ADVIES


  Omdat je van mening bent dat je tevreden moet zijn met wat er is, ben je er niet aan gewend om stil te staan bij de vraag hoe je leefomstandigheden zijn.


  Verbetering van je leefomstandigheden kan ertoe leiden dat je je in de toekomst prettiger gaat voelen dan nu het geval is.


  Het kan zijn dat je de kans op zo’n verbetering nu te snel verwerpt.


  Je doet er goed aan om nog eens goed te doorvoelen welke waarde het voor jou kan hebben als je toch van de geboden mogelijkheid gebruik zou maken.
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  PIJN RECHTERKUIT
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  GEDRAG


  Er doet zich een mogelijkheid voor om jouw persoonlijke leefomstandigheden te verbeteren. Het is voor jou vanzelfsprekend om hier onmiddellijk gebruik van te maken, ook al weet je dat de ander daar nadeel van zal ondervinden.


  ADVIES


  Door zo te handelen beslis jij, zonder overleg met de ander, over iets wat jullie béiden aangaat.


  Je doet er goed aan de ander te vertellen wat je van plan bent en de gevolgen voor de ander met hem of haar te bespreken.


  Daarna kun je de ander vragen of hij of zij het ermee eens is dat jij deze mogelijkheid benut.
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  PIJN LINKERACHILLESPEES
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  GEDRAG


  Er doet zich een situatie voor waarin de ander jou wil dwingen om iets te doen wat je niet wilt.


  Je had dat niet van de ander verwacht. Je schrikt ervan.


  Je gaat daardoor twijfelen aan de intentie die de ander ten opzichte van jou heeft.


  Je wilt hier echter niet verder over nadenken, omdat je vindt dat je, als iemand één keer iets negatiefs doet, niet onmiddellijk mag gaan twijfelen aan zijn of haar goede bedoelingen.


  ADVIES


  Door je zo op te stellen, geef je de ander het voordeel van de twijfel.


  Je loopt hiermee echter het risico dat je jezelf onvoldoende beschermt tegen eventuele negatieve bedoelingen van de ander.


  In z’n algemeenheid geldt dat één moment van twijfel aan de goede bedoelingen van de ander, voldoende reden is om te onderzoeken welke risico’s je loopt.


  Je kunt dan voorzorgsmaatregelen nemen om je er tegen te beschermen.
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  PIJN RECHTERACHILLESPEES
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  GEDRAG


  Je wilt iets van de ander gedaan krijgen waarvan je weet dat hij of zij dat niet wil.


  Je probeert dit te bereiken door bij de ander de indruk te wekken dat jij iemand bent die heel betrouwbaar is.


  Door je zo vertrouwenwekkend op te stellen, hoop je te voorkomen dat de ander zich gaat afvragen of je wel eerlijke bedoelingen hebt.


  ADVIES


  Je voelt ergens wel aan dat je iets doet wat niet helemaal klopt.


  Realiseer je dat je een groot risico loopt: als de ander ontdekt dat jij je niet eerlijk hebt opgesteld, dan kan hij of zij het contact met jou verbreken.


  Het gevaar bestaat dat je jezelf door zo te handelen vervreemdt van mensen.


  Het is belangrijk om in jezelf te onderzoeken hoe het komt dat je je anders voordoet dan je bent, als je iets van de ander gedaan wilt krijgen.
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  PIJN MIDDEN HALVERWEGE VOORKANT LINKERBOVENBEEN
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  GEDRAG


  Er is iets wat je wilt, maar dat kan alleen maar als de ander bereid is daar aan mee te werken. Je besteedt nu onnodig veel tijd aan de vraag wat de beste manier is om je verzoek aan de ander voor te leggen.


  ADVIES


  Wanneer je iemands medewerking nodig hebt, dan is het zeker van waarde om vooraf na te denken over de vraag hóe je jouw verzoek aan de ander voor zult leggen.


  Jij hebt echter de gewoonte ontwikkeld om onnodig veel tijd aan dit nadenken te besteden. Dit kost je vaak veel energie.


  Je doet er goed aan om alert te zijn op de hoeveelheid tijd die je aan dit vooraf wikken en wegen besteedt.
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  PIJN MIDDEN HALVERWEGE VOORKANT RECHTERBOVENBEEN
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  GEDRAG


  Er is iets wat je wilt, maar dat kan alleen maar als de ander bereid is daar aan mee te werken.


  Je denkt geen seconde na over de vraag hóe je de ander voor zult leggen wat jij wilt.


  Voor jou is overleg onnodig, omdat het voor jou vanzelfsprekend is dat de ander gewoon doet wat jij zegt en dat hij of zij geen enkele tegenwerping maakt.


  ADVIES


  Het is voor jou belangrijk om in jezelf te onderzoeken hoe het komt dat je elke vorm van overleg afwijst.


  Wanneer je niet overlegt, dan loop je het risico dat er verwijdering ontstaat tussen jou en de ander.


  Je kunt dit voorkomen door wél te overleggen.


  Overleg begínt met nadenken over de vraag hóe je je verzoek om medewerking aan de ander voor zult leggen.


  Je doet er goed aan daar aandacht aan te besteden.


  


  


  103


  PIJN IN LINKERKNIE
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  GEDRAG


  Soms heb je in jullie contact behoefte je dichter bij de ander te voelen.


  Je kunt je echter niet totaal aan dat gevoel overgeven, omdat er onuitgesproken irritaties naar de ander in jou leven.


  Jij bent iemand die veel irritaties niet uitspreekt, omdat je vindt dat je irritaties in jezelf moet oplossen.


  Irritaties die niet worden uitgesproken ‘vervuilen’ als het ware het veld van jullie interactie.


  Doordat jij jouw irritaties naar de ander niet uitspreekt, omdat je probeert ze in jezelf op te lossen, werp je zelf de drempel op om je te kunnen overgeven aan een gevoel van echte nabijheid.


  ADVIES


  Je doet er goed aan te oefenen met het uitspreken van je irritaties.


  Naarmate je daar beter in slaagt, zul je je gemakkelijker aan het gevoel van nabijheid kunnen overgeven.
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  PIJN IN RECHTERKNIE
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  GEDRAG


  In de interactie tussen mensen kunnen gemakkelijk irritaties ontstaan.


  Je geïrriteerd voelen is een naar gevoel. Je zoekt naar een manier om dat nare gevoel kwijt te raken.


  Je kunt dan twee wegen inslaan.


  Je probeert de irritatie in jezelf op te lossen.


  Of je legt de oorzaak van jouw geïrriteerd zijn bij de ander en probeert zijn of haar gedrag te veranderen, zodat er bij jou geen irritatie meer wordt opgewekt.


  Jij hebt je aangewend om voor die tweede manier te kiezen.


  Je spreekt elke irritatie uit en zegt de ander dat hij of zij iets niet meer moet zeggen of doen.


  ADVIES


  Door je zo op te stellen, geef je de ander weinig ruimte.


  De kans is groot dat hij of zij in opstand komt.


  Dat kan bij jou weer nieuwe irritaties oproepen.


  Zo kunnen jullie, voor je het weet, in een diffuus geheel van elkaar versterkende irritaties terechtkomen.


  Onderzoek in jezelf hoe het komt dat je de oorzaak van je irritaties bij de ander legt en niet bij jezelf.


  Daarnaast is het belangrijk dat je oefent met het uitspreken van je irritatie, zónder daarbij iets van de ander te verwachten.
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  PIJN LINKERSCHEENBEEN
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  GEDRAG


  De ander doet regelmatig iets wat voor jou erg onprettig is.


  Iedere keer als dat gebeurt, dan voel jij je daar heel naar onder.


  Je hebt al vaak nagedacht over mogelijkheden om hier verandering in aan te brengen.


  Je hebt er ook al met de ander over gesproken, maar je zegt daarbij niet dat de ander gewoon moet stóppen met zich naar jou toe zo te gedragen.


  ADVIES


  Het is belangrijk om in jezelf te onderzoeken of je ervaringen hebt gehad die gemaakt hebben dat je niet gewoon ‘stop’ kunt zeggen.


  Het is voor jou van waarde om, als de ander jou een naar gevoel bezorgt, goed in jezelf te door-voelen waarom het voor jou belangrijk is dat de ander daar onmiddellijk mee stopt.


  Als je dan voelt hoe belangrijk het voor je is, dan is het nog maar een kleine stap om de ander op een rustige, zekere manier, van binnenuit te zeggen dat hij of zij moet stoppen met zich naar jou toe zo te gedragen.
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  PIJN RECHTERSCHEENBEEN
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  GEDRAG


  Wanneer jij iets doet, dan sta je niet stil bij de vraag of de ander daar mogelijk last van zou kunnen hebben.


  Als de ander zegt dat hij of zij last heeft van iets wat jij doet of gedaan hebt, dan leg je dit naast je neer.


  Dat doe je, omdat zich in jou de gedachte heeft postgevat, dat de ander een irreële eis stelt als hij of zij wil dat jij je gedrag verandert.


  ADVIES


  Het is belangrijk om je toch open te stellen voor wat de ander als onprettig ervaart.


  Als je je hier voor af blijft sluiten, dan stel je de ander voor een onmogelijke opgave.


  Het is namelijk niet mogelijk dat de ander zich prettig voelt bij jou, terwijl hij of zij tegelijkertijd nare gevoelens moet wegslikken.
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  PIJN VOORKANT LINKERENKEL, OP HOOGTE VAN ENKELKNOBBELS
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  GEDRAG


  Er doet zich een situatie voor waarin de ander jou wil dwingen om iets te doen wat je niet wilt.


  Je voelt je innerlijk niet krachtig genoeg om je te verzetten.


  Je doet wat de ander wil.


  ADVIES


  Omdat je je innerlijk niet krachtig genoeg voelt, kun je op dit moment niet anders dan meegaan met wat de ander wil.


  Het is echter noodzakelijk dat je onderzoekt wat je kunt doen om die innerlijke kracht op te bouwen.


  Het is voor jou belangrijk om aan anderen te vragen wat zij jou zouden adviseren.
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  PIJN VOORKANT RECHTERENKEL, OP HOOGTE VAN DE ENKELKNOBBELS
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  GEDRAG


  Je bent iemand geworden die het heel gewoon vindt de ander voor te schrijven wat hij of zij moet doen.


  Je geeft de ander geen enkele ruimte om kenbaar te maken wat hij of zij zelf zou willen.


  ADVIES


  Doordat je je zo opstelt, is het onontkoombaar dat er in de ander onlustgevoelens ontstaan, die maken dat de ander zich tégen jou zal keren.


  Onderzoek in jezelf hoe het komt dat je zo’n dwingend persoon bent geworden.


  Het is belangrijk dat je je aanwent om de ander altijd te vragen wat hij of zij zelf zou willen.
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  PIJN IN BUITENKNOBBEL VAN LINKERENKEL


  GEDRAG


  Er is iets wat jij wilt, maar de ander blokkeert elke mogelijkheid om dit te verwezenlijken.


  Je hebt niet de innerlijke kracht om je hier tegen te verzetten.


  Je ziet geen enkel perspectief om een uitweg te vinden.


  ADVIES


  Probeer voor jezelf na te gaan hoe belangrijk het voor je is om wél te bereiken wat je wilt.


  Als je tot de conclusie komt dat datgene wat jij wilt de kwaliteit van je leven zal verbeteren, dan is het de moeite waard om toch wegen te zoeken om de tegenstand van de ander het hoofd te bieden.


  Je kunt de ander er op wijzen dat hij of zij geen enkel recht heeft om zo’n invloed op jouw leven uit te oefenen.


  Praat met anderen over je situatie en vraag wat zij jou zouden adviseren.
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  PIJN IN BINNENKNOBBEL VAN RECHTERENKEL
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  GEDRAG


  Het is voor jou een belangrijk uitgangspunt geworden dat je niet wilt dat iemand druk op jou uitoefent, of op de manier waarop je leeft.


  Je hebt ervaren dat je je niet tegen druk van de ander(en) kunt verdedigen als je zélf aan dat uitgangspunt gaat twijfelen.


  Je hebt daarom de gewoonte ontwikkeld om, als je maar iets van druk vanuit de ander bespeurt, iedere vorm van twijfel aan je uitgangspunt uit je gedachten te bannen.


  Er doet zich nu een situatie voor dat je meent dat de ander druk op jou uitoefent.


  Je sluit je dus onmiddellijk af voor de wensen en argumenten van de ander.


  Ook wanneer de ander met een argument komt waar een kern van waarheid in zit, leg je dit terzijde.


  Je houdt vast aan je eigen uitgangspunt dat niemand druk op je mag uitoefenen.


  ADVIES


  Omdat het om een voor jou belangrijk thema gaat, bestaat het gevaar dat je de intenties van de ander verkeerd inschat.


  Je zou er goed aan doen de ander te vragen wat zijn of haar intenties zijn.


  Daarna zou je je kunnen afvragen of je op een ándere wijze kunt reageren dan door je af te sluiten voor de ander en vast te houden aan je uitgangspunt.
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  PIJN OP LINKERWREEF
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  GEDRAG


  Je bent geschrokken van het feit dat de ander iets gedaan heeft wat sterk in jouw nadeel is.


  Je had dit absoluut niet van hem of haar verwacht.


  Je neemt het jezelf kwalijk dat je niet gezien hebt dat de ander alleen maar rekening hield met zijn of haar eigen belangen.


  Je voelt je er heel naar onder.


  Je trekt voor jezelf de conclusie dat mensen niet te vertrouwen zijn.


  ADVIES


  Je trekt die conclusie te snel.


  Het feit dat je met één mens een nare ervaring hebt opgedaan, wil niet zeggen dat álle mensen niet te vertrouwen zijn.


  Het is belangrijk dat je in de toekomst méér rekening houdt met de mogelijkheid dat iemand dingen doet die voor jou nadelig zijn.


  Als je een aarzeling voelt of je iemand wel kunt vertrouwen, sta dan zorgvuldig stil bij de vraag waardoor deze aarzeling wordt veroorzaakt.


  Als je daarna ook maar de geringste twijfel houdt of je de ander wel kunt vertrouwen, neem dan maatregelen, om jezelf te kunnen beschermen, als de ander iets negatiefs naar jou doet.
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  PIJN OP RECHTERWREEF


  [image: Images]


  GEDRAG


  Je verkeert in de situatie waarin je nog niet weet of je de ander wel of niet kunt vertrouwen. Je hebt je aangewend om er in zo’n situatie van uit te gaan, dat je de ander niet kunt vertrouwen.


  Je onderzoekt echter niet of dit klopt.


  Toch neem je direct allerlei maatregelen om je te kunnen beschermen als de ander iets negatiefs naar jou zou doen.


  ADVIES


  Door je zo op te stellen loop je het risico dat je ook beschermende maatregelen neemt naar mensen die wél te vertrouwen zijn.


  Dat kost je niet alleen energie, het brengt ook onrust in je contacten.


  Het is belangrijk dat je leert om per persoon en per situatie te beoordelen of er reden is voor wantrouwen.
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  PIJN IN LINKER GROTE TEEN
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  GEDRAG


  De ander wil dat jij iets doet wat hem of haar goed uitkomt.


  Jij wilt dat niet.


  Je wilt voorkomen dat hier ruzie door ontstaat.


  Je protesteert er wel tegen, maar je doet dat in zulke voorzichtige bewoordingen, dat de ander er onmogelijk kwaad om kan worden.


  ADVIES


  Je hebt eerder in je leven contacten gehad met mensen die heel snel kwaad werden.


  Het was toen noodzakelijk om je, bij alles wat je zei, heel voorzichtig uit te drukken.


  Je hebt je dit zo sterk aangewend, dat je dat nu ook nog doet in contacten waar dat absoluut niet nodig is.


  Het is belangrijk dat jij je er van bewust bent dat je je het in zulke voorzichtige bewoordingen praten hebt áángewend.


  Je doet er goed aan te oefenen met het in duidelijke bewoordingen zeggen dat je iets niet wilt.
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  PIJN MIDDEN ONDERKANT LINKERVOET
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  GEDRAG


  Je staat op het punt een beslissing te nemen die – mogelijk grote – gevolgen zal hebben voor jouw persoonlijke leefomstandigheden.


  Je baseert je beslissing op hoe je je op dit moment voelt.


  Je staat niet stil bij het feit dat er rationele argumenten kunnen zijn, die je in je overwegingen dient te betrekken.


  ADVIES


  Het is gevaarlijk je bij het nemen van beslissingen alleen te laten leiden door wat je op dít moment voelt.


  De kans bestaat dan dat je achteraf merkt dat je deze beslissing beter niet had kunnen nemen.


  Het is belangrijk om tijd te nemen om goed na te denken over alle voor- en tegenargumenten van je beslissing.


  Het is van waarde om hier met anderen over te praten en hen te vragen met jou mee te denken.
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  PIJN MIDDEN ONDERKANT RECHTERVOET
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  GEDRAG


  Je staat op het punt om een beslissing te nemen die – mogelijk grote – gevolgen zal hebben voor jouw persoonlijke leefomstandigheden.


  Jij bent iemand die zo’n beslissing neemt op rationele gronden.


  Om alle rationele feiten te kunnen overzien heb je alle voor- en tegenargumenten geïnventariseerd.


  Daarnaast heb je ingeschat wat er mee kan zitten en wat er tegen kan zitten.


  Je hebt echter geen aandacht geschonken aan de gevoelsmatige kant van de beslissing.


  ADVIES


  Het is gevaarlijk je bij het nemen van zo’n belangrijke beslissing alleen te laten leiden door rationele overwegingen.


  De kans bestaat dan dat je achteraf merkt dat je deze beslissing beter niet had kunnen nemen.


  Om een werkelijk afgewogen beslissing te kunnen nemen is het nodig om naast de rationele overwegingen ook de gevoelsmatige consequenties te onderzoeken.


  Je doet er goed aan om je in te leven in de nieuwe situatie en in jezelf af te tasten of je je daar goed in zult voelen.


  Het kan van waarde zijn om hier met anderen over te praten en hen te vragen met jou mee te denken.


  Vaak gestelde vragen


  Gedurende de jaren dat ik praktijk hield, werden mij door cliënten geregeld vragen gesteld over onderwerpen die met mijn behandelmethode te maken hebben. In het onderstaande wil ik kort op een paar van deze vragen ingaan.


  Neemt u nog mensen in behandeling?


  Nee, ik heb mijn praktijk in 1996 definitief beëindigd. Dat betekent dat ik geen cliënten meer in behandeling neem.


  Als u last heeft van een MNV-pijn, dan kunt u zich na overleg met uw huisarts, tot een erkend psychotherapeut wenden.


  Bestaat er een verband tussen de pijnplekken en acupunctuur?


  Een deel van de in dit boek genoemde pijnplekken bevindt zich op de onder andere in de acupunctuur onderkende meridianen. Een ander deel ligt op plaatsen waar geen meridianen lopen. Vooralsnog ga ik ervan uit dat er geen verband bestaat.


  Kunnen krampen een psychische oorzaak hebben?


  Dat weet ik niet. Omdat bij krampen de ontstaansplek over het algemeen veel moeilijker te lokaliseren valt, heb ik krampen altijd buiten mijn onderzoek gehouden.


  Is het zo dat bij linkshandigen een ‘spiegeling’ van MNV-pijnen valt te constateren?


  Nee. Ik heb daar nooit enige aanwijzing voor gevonden.


  Als je de ontstaansoorzaken van alle MNV-pijnen op een rij zet, valt er dan een psychologische structuur te onderscheiden?


  Ik heb daar wel eens onderzoek naar gedaan. In de zin van: zouden MNV-pijnen in het hoofd altijd te maken hebben met dít psychisch aspect, pijnen in de borst met dát psychisch aspect, pijnen in de buik met dít psychisch aspect, pijnen in de rug met dát aspect?


  Het lukte mij niet om zo’n overzichtelijke psychologische structuur zichtbaar te maken. De voornaamste reden daarvoor is dat de door mij gevonden oorzaken van de 115 onderzochte pijnen te divers zijn om ze in zo’n structuur onder te kunnen brengen.


  Wel heb ik globale verbanden tussen een aantal MNV-pijnen kunnen onderscheiden. Als u daarin geïnteresseerd bent en vanuit die vraag dit boek leest, dan zult u die verbanden zelf ook kunnen onderscheiden.


  Ik heb echter besloten die verbanden niet in dit boek te beschrijven, omdat kennis van die verbanden het verdiepingsproces van iemand die last heeft van een MNVpijn zou kunnen verstoren. Immers, kennis van die globale verbanden tussen verschillende MNV-pijnen brengt iemand die een acute MNV-pijn heeft, gemakkelijk in een rationele sfeer, waardoor hij úit de therapeutische beleving wordt gehaald. Juist die beleving is nodig om zich in zichzelf te kunnen verdiepen.


  Om die beleving mogelijk te maken, beperk ik me in dit boek tot het sec weergeven van de Adviezen die horen bij de 115 MNV-pijnen.


  Waarbij ik ervan uitga dat elk Advies voor zich spreekt.


  Dankwoord


  Allereerst dank ik mijn cliënten voor het vertrouwen dat zij in mij stelden door zich zo open en eerlijk uit te spreken over alles wat met hun pijn te maken had.


  Al in een vroeg stadium van mijn onderzoek leverden mijn dochter Elfriede, mijn vriend Jan en mijn vriendinnen Wendy en Marjoke door hun meedenken, hun adviezen en hun kritische vragen een waardevolle bijdrage aan het ontstaan van dit boek. Dank jullie wel dat jullie mij zo enthousiast ondersteund hebben.


  Veel dank ben ik verschuldigd aan mijn vrienden, mijn familie, enkele collega’s en deskundigen. Zij hebben de eerste ruwe versies van dit boek van commentaar voorzien en waren ook daarna altijd bereid mij waardevolle adviezen of praktische hulp te geven. Jan Tops, Wendy, Teun, Ineke, Karin, Koos, Afke, Saar, Arthur, Jet, Lidwien, Laura, Frans, Elfriede en Erik, bedankt voor jullie inzichten, adviezen, jullie hulp en jullie kritische commentaar.


  Jan Willem Arends, de redacteur, bracht vaart in het afmaken van het boek. Hij verstaat de kunst om mij op een vakkundige en buitengewoon vriendelijke wijze aan het denken te zetten. Zijn ideeën en tekstadviezen maakten dat het boek een eenheid werd. Dankjewel. Ik zou iedereen die een boek schrijft willen toewensen een Jan Willem tegen te komen.


  Ik eindig met het bedanken van mijn vrouw Nora van Dée. Ik ben haar enorm dankbaar voor haar liefdevolle steun en aanmoediging. Ik had nooit kunnen bedenken dat iemand in staat zou zijn om mij werkelijk alle tijd en ruimte te geven om dit boek te schrijven. Daarnaast was zij altijd beschikbaar als ‘kritisch maatje’. Je hebt met ontzettend veel geduld mijn teksten gelezen en suggesties gedaan voor mooiere of betere formuleringen. Suggesties waar ik vaak dankbaar gebruik van heb gemaakt. Ik ben je ongelooflijk dankbaar, Noor. In mijn hart heb ik een standbeeld voor je opgericht!


  Over de auteur


  Peter Heijligenberg volgde vijf jaar lang agogische opleidingen op het gebied van bedrijfspsychologie, communicatie, groepsdynamica, het omgaan met conflicten, management, organisatie en efficiency, voordat hij managementtrainer werd voor het hoger kader van een groot bedrijf. Gaandeweg werd hij zich er steeds meer van bewust dat zijn hart bij de individuele, therapeutische begeleiding van cliënten ligt. Na het volgen van aanvullende, gerichte opleidingen en trainingen startte hij een eigen praktijk als psychotherapeut.


  Zijn therapeutische aanpak is vooral gebaseerd op de humanistische psychotherapie van Carl R. Rogers, die wordt gekenmerkt door een onvoorwaardelijk open houding ten opzichte van de cliënt. Ook de uitgangspunten van Albert Ellis, een van de grondleggers van de Rationeel Emotieve Therapie (RET), zijn medebepalend voor zijn aanpak. Omdat Peter Heijligenberg ervan overtuigd is dat elke nieuwe therapievorm waardevolle aspecten heeft, maakte hij altijd een studie van de nieuwe inzichten waarop nieuwe therapieën gebaseerd zijn.


  Het werk van de Amsterdamse psychiater C.J. Schuurman is een belangrijke inspiratiebron voor hem. Schuurman ontwikkelde het idee van een holistische bewustzijnstructuur en zag ‘zelfbezinning’ als de sleutel tot psychische gezondheid. Schuurman was er ten diepste van overtuigd dat alles wat er ‘mis’ kan gaan in een mensenleven de mogelijkheid biedt tot bewustwording. Schuurmans gedachtegoed, werk en vooral zijn positieve mensvisie, hebben grote invloed gehad op Peter Heijligenbergs handelen als therapeut.


  Peter Heijligenberg specialiseerde zich in zijn praktijk in het behandelen van medisch niet-verklaarbare lichaamspijnen. Hij ontwikkelde een nieuwe methode voor de behandeling van MNV-pijnen, die het mogelijk maakte om veel cliënten, die geen baat hadden gevonden bij andere behandelingen, alsnog van hun pijn te genezen.


  Peter Heijligenberg beëindigde zijn praktijk als psychotherapeut in 1996.
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